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[ 01 ] 

Vài Đoạn Ngắn Của Giáo Pháp 

Tất cả quý vị đều có niềm tin nơi Phật Giáo từ nhiều 
năm qua vì đã đuợc nghe nhiều nguời đề cập đến những 
Lời Dạy của Phật Giáo — nhất là các nhà su và các thầy dạy 
học ngoài đời. Trong vài truờng hợp Giáo Pháp đuợc giảng 
dạy một cách bao quát và mơ hồ đến độ khó hiểu, khó nhận 
thức, để có thể đem ra thực hành trong đời sống hằng 
ngày. Trong những truờng hợp khác, Giáo Pháp đuợc 
thuyết giảng với ngôn ngữ quá cao siêu hay với những 
danh từ quá đặc biệt chuyên môn làm cho phần đông kh ỏ 
lãnh hội, nhất là khi lời dạy theo quá sát văn tự của kinh 
điển. Sau cùng, có một lối giảng bình dị, thông thuờng, 
không quá mơ hồ cũng không quá sâu sắc, không quá rộng 
rãi bao quát cũng không quá bí ẩn — chỉ vừa phải cho nguời 
nghe lãnh hội và thực hành để tự mình thọ huởng lợi ích 
của Giáo Huấn. 

Hôm nay Su muốn chia sẻ với quý vị lời thuyết giảng 
Giáo Pháp mà trong quá khứ Su thuờng áp dụng để dạy đệ 
tử; Giáo Huấn mà Su hy vọng sẽ có thể mang lợi ích đến 
cho từng cá nhân quý vị đang ngồi đây lắng nghe. 

Người Có ước Vọng Đạt Đến Phật Pháp 

Người có ước vọng đạt đến Giáo Pháp của Đức Phật 
(Buddha-Dhamma, Phật Pháp) trước tiên phải có đức tin, 
hay niềm tin vững chắc nơi Tam Bảo để làm nền tảng. 
Người ấy phải thấu hiểu ý nghĩa của Phật Pháp như sau: 
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Phật, Buddha - Người giác ngộ, người thông suốt, người 
có tâm trong sạch, sáng ngời và thanh bình an lạc. 

Pháp, Dhamma - Các đặc tính của sự trong sạch, sáng 
ngời và thanh bình an lạc phát sanh từ Giới, Định, Tuệ. 

Vì lẽ ấy, người có nguyện vọng tiến đạt đến Phật Pháp 
là người gia công trau gioi và phát triển Giới, Định, Tuệ 
bên trong mình. 

Đi Trên Con Đường Của Phật Pháp 

Lẽ dĩ nhiên, những ai muốn về nhà mình đến noi đến 
chốn sẽ không chỉ giản dị ngồi yên một chỗ rồi suy tư về 
cuộc hành trình. Vị ấy phải thật sự dấn thân vào cuộc đi, 
bước từng bước một theo đúng chiều hướng, để cuối cùng 
về đến nhà. Neu đi lạc đường họ có thể gặp phải những khó 
khăn như bị đầm lầy hoặc các chướng ngại khác, cản ngăn 
mà không thể đi bọc vòng quanh. Hoặc nữa, trong khi lầm 
đường lạc nẽo họ có thể rơi vào những hoàn cảnh hiểm 
nguy và sẽ không bao giờ về được đến nhà. 

Người về đến nhà có thể nghỉ ngơi thoải mái và an giấc 
ngon lành — nhà cửa mình là nơi có đầy đủ tiện nghi cho cả 
thân lẫn tâm. Giờ đây họ thật sự về đến nhà. Tuy nhiên, nếu 
khách lữ hành chỉ đi ngang qua trước nhà, hoặc chỉ đi vòng 
quanh nhà, thì không thọ nhận được lợi ích của người đã về 
đến tận nhà. 

Cùng thế ấy, đi trên con đường nhằm đạt đến Phật Pháp 
là công trình mà mỗi người chúng ta, từng cá nhân, phải tự 
mình gia công nỗ lực, bởi vì không ai khác có thể làm cho 
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ta. Và chúng ta phải dấn thân đi dài theo con đường Giới, 
Định, Tuệ cho đến khi tìm được quả phúc cao thượng của 
trạng thái tâm trong sạch, sáng ngời và thanh bình an lạc, 
vốn là quả lảnh của cuộc hành trình trên con đường. Dầu 
sao sự hiểu biết suông qua sách vở và kinh điển, qua những 
thời Pháp hay những bài kinh, chỉ giống nhu kiến thức của 
người xem bản đồ hay nghiên cứu kế hoạch đi đường, dầu 
có phải trải qua hằng trăm kiếp sống đi nữa, cũng sẽ không 
bao giờ biết được trạng thái trong sạch, sáng ngời, vàthanh 
bình an lạc của tâm. Chỉ hoang phí thì giờ mà không bao 
giờ thảnh đạt những lợi ích của pháp hành. Các bậc Đạo Sư 
là những người chỉ vạch cho ta hướng đi trên con đường. 

Sau khi đã nghe lời dạy của Thầy, có đi theo con đường 
cùng không, có gia công thực hành để thọ hưởng những 
quả lảnh của con đường cùng không, hoàn toàn do nơi mỗi 
người chúng ta. 

Một lối nhìn khác là so sánh pháp hành với lọ thuốc mà 
vị bác sĩ trao cho bệnh nhân. Trên chai thuốc có những 
dòng chữ chỉ dẫn rành mạch với đầy đủ chi tiết về phương 
cách dùng thuốc. Tuy nhiên, dầu có đọc đi đọc lại hằng 
trăm lần những lời chỉ dẫn ấy, và chỉ làm có thế thôi, bệnh 
nhân ắt phải chết, không thọ hưởng lợi ích nào của thuốc. 
Có thể trước khi lìa đời người bệnh ấy sẽ chua cay trách 
móc, than phiền rằng thầy dở, thuốc xấu, không chữa được 
bệnh anh! Anh ta sẽ nghĩ rằng vị bác sĩ là hạng lang băm, 
hạng lương y giả mạo, còn thuốc thì không công hiệu, trong 
khi ấy anh chỉ phung phí thì giờ để quan sát lọ thuốc và đọc 
lời chỉ dẫn. Anh không theo đúng lời dặn của bác sĩ, không 
uống thuốc. 
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Neu thật sự tuân hành theo lời chỉ dẫn của bác sĩ và đều 
đặn uống thuốc, bệnh nhân sẽ bình phục. Neu là chứng 
bệnh trầm trọng bệnh nhân sẽ cần phải uống thật nhiều 
thuốc, còn nhu chỉ ốm đau sơ sài thì nguời bệnh chỉ cần 
uống một ít cũng đủ lành bệnh. Sở dĩ phải uống nhiều 
thuốc là vì chứng bệnh của ta trầm trọng. Đó chỉ là tự 
nhiên, và nếu thận trọng suy tu, tự chính ta có thể thấy rõ 
điều nay. 

Bác sĩ biên toa cho thuốc để tiêu trừ chứng bệnh của 
thân. Những lời dạy của Đức Phật đuợc ban truyền để chữa 
trị những chứng bệnh tâm thần, đem tâm trở về trạng thái 
lành mạnh thiên nhiên. Nhu vậy Đức Phật có thể đuợc xem 
là vị bác sĩ cho thuốc để chữa bệnh của tâm. Trong thực tế, 
Ngài là bậc Tối Thuợng Y Vuơng trên thế gian. 

Những chứng bệnh tâm linh ấy đều có hiện hữu bên 
trong mỗi nguời chúng ta, không loại trừ ai. Nhu vậy, mỗi 
khi thấy bệnh mà ta huớng cái nhìn về Pháp Bảo để tìm 
nuơng tựa, tìm phuơng thuốc trị liệu cho căn bệnh tâm linh 
của mình, thì có họp lý chăng? Trên "con đuờng Phật 
Pháp" ta không đi bằng thân. Cuộc hành trình phải đuợc 
trải qua bằng tâm mới thảnh đạt lợi ích. Và khách lữ hành 
có thể đuợc phân làm ba nhóm nguời ở ba mức độ khác 
nhau nhu sau: 

Mức độ thứ nhất: bao gồm những nguời hiểu biết rằng 
họ phải tự mình gia công thực hành, và họ cũng hiểu biết 
phải thực hành nhu thế nào. Họ quy y Tam Bảo, trở về 
nuơng tựa nơi Phật, Pháp, Tăng và lập tâm nhất quyết 
chuyên cần thực hành Giáo Pháp. Những nguời ấy chỉ tự 
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mình tách rời ra khỏi những phong tục tập quán quen thuộc 
mà họ đã theo, và dùng lý trí tự mình quán chiếu bản chất 
thiên nhiên của vạn pháp. Đó là nhóm nguời "Phật tử có 
đức tin". 


Mức độ trung bình: bao gồm những nguời nỗ lực thực 
hành cho đến khi đức tin nơi Giáo Pháp trở nên vững chắc, 
tức niềm tin nơi Phật, Pháp, Tăng của mình không thể còn 
bị lay chuyển. Các vị nay cũng thấm nhuần, tiến sâu vào sự 
hiểu biết bản chất thật sự của tất cả các pháp hữu vi. Các 
Ngài dần dần buông bỏ, giảm bớt bám níu và luyến ái, 
không nắm giữ sự vật, và tâm tiến đạt đến mức sâu sắc thấu 
triệt Giáo Pháp. Tùy thuộc mức độ buông bỏ - tức không 
luyến ái - và trí tuệ, các Ngài tiến dần từ bậc Tu Đà Huờn, 
Tu Đà Hàm, đến A Na Hàm, hay nói một cách giản dị, các 
Ngài tuần tự chứng đắc các tầng Thánh. 

Mức độ cao nhất: bao gồm những vị mà pháp hành đã 
đua các Ngài đến trạng thái thân, khẩu, ý của Đức Phật. 
Các Ngài đã vuợt lên trên thế gian, ra khỏi thế gian, và qua 
khỏi mọi hình thức bám níu và luyến ái. Các Ngài đuợc tôn 
là bậc A La Hán (Arahat), hoàn toàn giải thoát, mức độ cao 
siêu nhất trong các tầng Thánh. 

Làm Thế Nào Thanh Lọc Giói Đức? 

Giới đức là thu thúc và kiểm soát thân, khẩu, khép hành 
động và lời nói của mình vào khuôn khổ kỷ cuơng. về 
phuơng diện nghi thức, giới luật đuợc phân làm hai hạng: 
giới cho nguời cu sĩ tại gia và giới của hàng xuất gia, tỳ 
khuu và tỳ khuu ni. Tuy nhiên, một cách tổng quát, đặc 
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tính căn bản của giới luật là "tác ý", "ý muốn" nằm phía sau 
hành động và lời nói. Khi có chánh niệm, tự hay biết mình, 
ắt chúng ta suy tu chân chánh và có "ý muốn làm" chân 
chánh. Công trình tự hay biết mình và gom tâm chú niệm 
sẽ dẫn đến giới đức thanh cao trong sạch — giói tịnh. 

Đó chỉ là lẽ dĩ nhiên, khi ta mặc áo quần do dáy và mình 
mẩy của ta cũng nhơ bẩn thì tâm sẽ cảm nghe kém thoải 
mái, bực bội, và khó chịu. Trái lại, nếu chúng ta giữ thân 
mình sạch sẽ và quần áo tuơm tất gọn gàng thì tâm sẽ cảm 
nghe nhẹ nhàng khoan khoái và dễ chịu. Cùng thế ấy, khi 
giới đức không đuợc thanh tịnh nghiêm trì, thân và khẩu ắt 
nhơ bẩn và đó là nguyên nhân làm cho tâm uu phiền, sầu 
muộn và nặng nề. Chúng ta đã xa lìa pháp hành chân 
chánh, và điều nay gây trở ngại, không để cho ta thấm 
nhuần, ăn sâu vào tinh chất nguyên thể của Giáo Pháp 
trong nội tâm. Trạng thái lảnh mạnh trong sạch của thân và 
khẩu tùy thuộc nơi mức độ mà tâm đuợc chân chánh rèn 
luyện, vì tâm điều khiển hành động và lời nói. Vì lẽ ấy 
chúng ta phải gia công thực hành pháp luyện tâm. 

Thực Hành Thiền Tập 

Thực tập an trụ tâm là pháp hành làm cho tâm trở nên 
vững chắc, không chao động. Pháp hành nay đua tâm đến 
trạng thái an tĩnh, vắng lặng. Thông thuờng, cái tâm không 
đuợc rèn luyện của chúng ta luôn luôn di động, khó kiểm 
soát, khó điều khiển. Tâm bay nhảy điên cuồng hoang dại 
theo những mê loạn của giác quan giống nhu nuớc chảy tán 
loạn đầu nay đầu kia, tìm đến nơi thấp nhất. Mặc dầu vậy, 
các chuyên viên nông nghiệp và các kỹ su hiểu biết phải 
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làm thế nào để kiểm soát và dùng nước vào những việc có 
lợi ích nhất cho nhân loại. Con người thông minh, biết cách 
giữ chứa nước lại, biết xây đắp những hồ chứa thật rộng 
lớn, và đào kinh — tất cả những công trình nay chỉ nhắm 
vào mục đích duy nhất là dẫn nước và làm cho nước trở 
nên hữu dụng. Hơn nữa, nước được tích trữ trong hồ chứa 
lại được xử dụng để tạo điện lực, ánh sáng và các công 
dụng khác cũng do nhờ ta biết kiểm soát lưu lượng, không 
để nó tự nhiên trôi chảy một cách hoang phí và ứ đọng 
trong các vũng đầm nhỏ. 

Tâm ta cũng vậy. Được chứa giữ và kiểm soát, được cần 
mẫn và kiên trì rèn luyện, tâm sẽ đem lại những lợi ích to 
tát không thể lường. Đức Phật dạy, "Tâm được kiểm soát 
đem lại chân hạnh phúc.Vì lẽ ấy các con hãy gia công tu 
tập, rèn luyện tâm mình để thành đạt lợi ích cao thượng 
nhất". Các con thú mà ta thấy quanh đây cũng thế, như voi, 
ngựa, bò, trâu V.V.. đều phải được tập luyện mới có thể 
dùng được. Chỉ khi nào được rèn luyện đầy đủ, sức mạnh 
của con vật mới thật sự hữu dụng cho ta. 

Một cái tâm được rèn luyện thuần thục sẽ đem lại phước 
lành không biết bao nhiêu lần nhiều hơn là tâm buông lung 
hoang dại. Đức Phật và chư vị Thánh đệ tử của Ngài đều 
khởi đầu y như chúng ta — với cái tâm không được rèn 
luyện. Vậy mà về sau, hãy xem các Ngài đã trở nên đối 
tượng kỉnh mộ tôn sùng của tất cả chúng ta như thế nào, và 
hãy nhìn xem bao nhiêu lợi ích mà chúng ta đã thọ nhận từ 
những lời dạy của các Ngài. Quả thật vậy, hãy nhìn xem 
những lợi ích mà toàn thể thế gian đang thọ hưởng do 
những vị đã trải qua suốt công trình luyện tâm và thảnh đạt 
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tự do cùng tột. Một cái tâm được cẩn trọng kiểm soát 
và rèn luyện ắt cũng được trang bị hoàn hảo để hỗ trợ 
chúng ta trong mọi nghề nghiệp, ở mọi hoàn cảnh. Một cái 
tâm được uốn nắn và khép vào khuôn khổ kỷ cương sẽ giữ 
cho cuộc sống quân bình, công ăn việc làm dễ dàng hơn và 
phát triển dưỡng nuôi lý trí để điều hành các sinh hoạt của 
ta. Cuối cùng, hạnh phúc của chúng ta sẽ tăng trưởng cùng 
nhịp, tương xứng với pháp luyện tâm thích nghi. 

Công trình luyện tâm có thể được thực hiện theo nhiều 
đường lối, với nhiều phương thức khác nhau.Phương pháp 
hữu ích nhất và có thể được tất cả mọi người — với những 
tâm tánh khác nhau — áp dụng thực hành là pháp "niệm hơi 
thở". Đó là trau gioi và phát triển tâm, chú niệm hơi-thở-ra, 
thở-vào. ở tu viện nay chúng tôi tập trung sự chú ý vào chót 
mũi và gom tâm hay biết nơi hơi-thở-vào và hơi-thở-ra 
bằng cách niệm thầm hai chữ "BUD-DHO" nhu câu chú. 
Neu hành giả muốn dùng chữ nào khác để niệm, hoặc 
không niệm chữ nào mà chỉ chú tâm vào hơi gió di chuyển 
ra vào cũng được. Hành giả thay đổi, tự điều chỉnh, tìm lối 
thực hành nào thích hợp nhất với mình. Yeu tố chánh yếu 
trong pháp hành là luôn luôn giữ chánh niệm, luôn luôn ghi 
nhận, hay biết hơi thở trong khoảnh khắc hiện tại, để theo 
dõi gom tâm vào mỗi hơi-thở-vào và mỗi hơi-thở-ra, ngay 
lúc nó xảy diễn.Trong khi đi kinh hành, hãy cố gắng luôn 
luôn giữ tâm niệm ở cảm giác của bàn chân chạm xuống 
đất. 

Pháp hành thiền nay phải được kiên trì thực hành, càng 
liên tục càng tốt, để mang lại kết quả tốt đẹp.Không nên chỉ 
hành một thời gian ngắn trong ngày rồi ngưng luôn một hai 
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tuần hay cả tháng mới hành trở lại. Hành gián đoạn như thế 
sẽ không gặt hái thành quả. Đức Phật dạy nên siêng năng 
hành thiền, và chuyên cần hành thiền, có nghĩa là ta phải 
tận lực cố gắng, giữ cho pháp hành luôn luôn liên tục, 
không gián đoạn. Khi hành thiền chúng ta nên tìm một noi 
yên tĩnh, thanh vắng, để có thể hành mà không bị ngoại 
cảnh làm xao lãng. Trong vườn hoặc dưới một cội cây có 
tàng bóng mát mẻ, kín đáo, phía sau nhà hoặc nơi nào khác 
mà ta có thể ở một mình không bị khuấy động, là những 
nơi thích họp. Neu là tỳ khưu hay nữ tu sĩ thì ta nên tìm 
một cái cốc (tịnh thất nhỏ) thích nghi, một khu rừng yên 
tĩnh hoặc một hang đá hoang vu vắng vẻ. Cảnh núi non có 
nhiều nơi đặc biệt thích nghi với pháp hành. 

Trong bất luận trường họp nào, dù ở đâu, chúng ta phải 
nỗ lực gia công chú tâm niệm hơi-thở-ra, thở-vào một cách 
liên tục. Neu sự chú tâm xao lãng, hướng đến điều gì khác, 
hãy cố gắng kéo nó trở về đề mục. cố gắng dẹp qua một 
bên tất cả những suy tư hay những lo âu khác. Không nghĩ 
đến bất cứ gì. Chỉ theo dõi bám sát vào hơi thở. Neu ta giữ 
chánh niệm, ghi nhận và hay biết những ý nghĩ ngay lúc nó 
vừa khởi sanh và chuyên cần quay về đề mục hành thiền, 
tâm sẽ càng lúc càng trở nên vắng lặng. 

Khi tâm thư thái tự tại và an trụ vững vàng, hãy buông 
rơi hơi thở, không dùng hơi thở làm đề mục hành thiền nữa. 
Bây giờ hãy quán chiếu thân và tâm (danh và sắc), vốn bao 
gồm năm uẩn; sắc, thọ, tưởng, hành, và thức. Hãy theo dõi 
và quán sát năm uẩn ấy ngay lúc nó đến rồi đi. Ta sẽ thấy 
rõ ràng rằng ngũ uẩn là vô thường, rằng trạng thái vô 
thường làm cho nó là bất toại nguyện và không đáng được 
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ưa thích, rằng tự nó đến rồi đi — không có một cái "ngã" 
điều khiển sự vật. Chỉ có thiên nhiên, di chuyển theo định 
luật nhân quả. Tất cả mọi sự vật trên thế gian đều nằm 
trong những đặc tính bất ổn định, bất toại nguyện, và không 
có một tự ngã thường còn, hay một linh hồn trường cửu. 

Kh i nhìn toàn thể kiếp sinh tồn dưới ánh sáng nay mọi 
luyến ái và bám níu vào ngũ uẩn sẽ dần dần suy giảm. Đó 
là do chúng ta thấy được những đặc tính thật sự của thế 
gian, bản chất thật sự của vạn hữu. Ta gọi đó là sự phát 
sanh trí tuệ. 

Trí Tuệ Phát Sanh 

Trí tuệ là nhìn thấy thực tướng những biểu hiện khác 
nhau của thân và tâm. Khi dùng cái tâm an trụ và được rèn 
luyện thuần thục của mình để quán chiếu năm uẩn ta sẽ 
thấy rõ ràng rằng cả hai, thân và tâm, là vô thường, bất toại 
nguyện, và vô ngã. Thấy tất cả các pháp hữu vi với trí tuệ 
như vậy ta không còn luyến ái hay bám níu vào nó nữa. Bất 
luận gì thọ nhận, ta thọ nhận với chánh niệm. Chúng ta 
không quá đổi vui mừng. Khi vật gì của ta tan vỡ, hư hoại 
hay biến tan, chúng ta không quá âu sầu phiền muộn, và 
khi bị đau đón chúng ta không buồn khổ — bởi vì ta thấy rõ 
bản chất vô thường của tất cả mọi sự vật. Khi lâm bệnh và 
phải chịu đau nhức nhu thế nào đi nữa ta vẫn bình thản, giữ 
tâm xả, bởi vì tâm của ta đã được rèn luyện đầy đủ. Tâm 
thuần thục là noi nương tựa thật sự. 

Tất cả những điều nay được gọi là trí tuệ, cái trí tuệ thấu 
triệt chân tướng của sự vật ngay lúc nó vừa khởi sanh. Tuệ 
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phát sanh do niệm và định. Định phát sanh từ nền tảng giới 
luật, hay đức hạnh. Tất cả những pháp nay — giới, định 
và tuệ — tuơng quan với nhau rất mật thiết, đến độ không 
thể thật sự tách rời ra. Theo kinh nghiệm của pháp hành ta 
có thể nhìn ba pháp nay như sau: Trước tiên, đặt tâm trong 
khuôn khổ kỷ luật để niệm hơi thở. Đó là sự khởi sanh của 
Giới. Khi chánh niệm được kiên trì và liên tục an trụ vào 
hơi thở cho đến khi trở nên vắng lặng, đó là sự phát sanh 
của Định. Đen lúc công trình quán chiếu cho thấy rằng hơi 
thở là vô thường, bất toại nguyện và vô ngã, và tiếp theo đó 
là tâm buông bỏ, không luyến ái, đến với hành giả. Đó là sự 
phát sanh của Tuệ. Như vậy có thể nói rằng pháp niệm hơi 
thở là một pháp môn tu tập nhằm trau gioi và phát triển 
Giới, Định, Tuệ. Cả ba cùng đến chung với nhau. 

Khi Giới, Định và Tuệ đều cùng được trau gioi và phát 
triển ta gọi là thực hành Bát Chánh Đạo. Đức Phật dạy rằng 
đó là con đường duy nhất dẫn thoát ra khỏi mọi khổ đau. 

Bát Chánh Đạo cao siêu hơn tất cả các pháp, vì nếu thực 
hành thích nghi, đó là con đường đưa thẳng đến Niết Bàn, 
đến thanh bình an lạc. Ta có thể nói rằng pháp hành nay 
thật sự đưa đến tận Đức Phật và Giáo Pháp một cách chính 
xác. 

Những Lọi ích Của Pháp Hành 

Kh i ta hành thiền như đã được giải thích ở phần trên, 
những quả lảnh của pháp hành nay sẽ trổ sanh theo ba giai 
đoạn như sau: 
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Trước tiên, đối với những vị hành giả ở mức độ "Phật tử 
có đức tin" thì niềm tin nơi Phật, Pháp, Tăng càng tăng 
trưởng mạnh mẽ hơn. Niềm tin nầy trở thành nguyên động 
lực thật sự dũng mãnh, hỗ trợ bên trong mỗi người. Các vị 
nầy cũng thấu hiểu tận tường hơn, bản chất "nhân sanh 
quả" của vạn pháp, rằng thiện nghiệp sẽ đưa đến quả lành 
và bất thiện nghiệp sẽ đưa đến quả dữ. Đối với người như 
thế ấy hạnh phúc càng thêm dồi dào và nội tâm càng thêm 
thanh bình an lạc. 

Thứ đến là những vị đã thảnh đạt các Thánh Quả Tu Đà 
Hườn, Tư Đà Hàm, hoặc A Na Hàm. Niềm tin nơi Phật, 
Pháp, Tăng, của những vị nay không còn có thể lay chuyển. 
Các Ngài vô cùng an lạc và vững vàng tiến bước trên con 
đường dẫn đến Niết Bàn. 

Thứ ba là chư vị A La Hán, bậc Toàn Thiện, những vị 
đang thọ hưởng loại hạnh phúc hoàn toàn vượt ra khỏi mọi 
hình thức đau khổ. Các Ngài đã là Phật, đã vượt ra khỏi thế 
gian và đã viên mãn hoàn tất cuộc hành trình trên Con 
Đường của bậc Thánh Nhân. 

Tất cả chúng ta đã có diễm phúc được sanh làm người và 
được nghe Giáo Huấn của Đức Phật. Đó là cơ hội ngàn 
vàng mà hàng triệu chúng sanh khác không được có. Như 
vậy, chớ nên hờ hững dể duôi hoặc buông lung không 
chuyên cần. Hãy nhanh chóng tạo phước, hành thiện, và noi 
theo con đường của pháp hành từ đoạn đầu, đoạn giữa, đến 
mức độ cao thượng nhất. Không nên để thời gian trôi qua 
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một cách hoang phí mà không có mục tiêu. Hãy cố gắng 
vượt đến chân lý của những lời dạy mà Đức Từ Phụ đã ban 
truyền, ngay trong ngày hôm nay. Bây giờ, để chấm dứt 
thời Pháp hôm nay, Sư nhắc lại một bài ca dao của người 
Lào, đại ý như sau: 

"Nhiều cuộc vui đã tàn, nhiều lạc thú đã trôi vào dĩ vãng. 
Trời sắp xế chiều và màn đêm sẽ nhanh chóng rủ 
xuống. Giờ đây, đang say sưa với những dòng lệ tuôn roi, 
hãy ngừng nghỉ và nhìn xem,không bao lâu nữa sẽ quá 
muộn để viên mãn hoàn tất cuộc hành trình." 

-ooOoo- 
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[ 02 ] 

Món Quà Pháp Bảo 

(Dưới đây là thời Pháp do Ngài Ajahn Chah thuyết 
giảng tại chùa Bung Wai, một ngôi chùa rừng tại tĩnh 
Ubon, ngày 10 thảng 10, năm 1977, trước một cử tọa gồm 
những vị tỳ khưu, sa di và cư sĩ người Tây Phương. Ngài 
đặc biệt giảng cho cha mẹ một vị sư người Pháp, nhân dịp 
ông bà nay đến chùa thăm người con tu học tại đó.) 

Sư lấy làm hoan hỷ hôm nay thấy hai ông Bà có cơ hội 
đến viếng Wat Pah Pong và thăm con là một nhà sư đang tu 
học tại đây. Nhưng Sư cũng lấy làm tiếc vì không có quà 
tặng nào để biếu ông Bà. Tại Pháp đã có nhiều vật quý giá, 
nhưng Giáo Pháp thì quả thật hiếm hoi. Sư đã có qua bên 
đó và đã nhìn thấy tận mắt rằng ở đó không có Giáo Pháp 
nào khả dĩ thật sự dẫn đến thanh bình an tĩnh.Chỉ có những 
sự vật không ngừng khuấy động tâm tư con người. 

Pháp là một quốc gia phồn thịnh, có đời sống vật chất 
phong phú dồi dào và có nhiều quyến rũ đủ loại để kích 
thích giác quan: sắc, thinh, hương, vị, xúc. Tuy nhiên, 
người không thông hiểu Giáo Pháp sẽ bị rối loạn và lạc lối 
giữa dòng lôi cuốn mê ly ấy. Do vậy, hôm nay Sư thân tặng 
hai Ông Bà một ít Giáo Pháp để mang về quê nhà nhu một 
món quà của Wat Pah Pong và Wat Pah Nanachat. 

Giáo Pháp là gì? Giáo Pháp là cái gì có thể cắt ngang và 
chận đứng, làm suy giảm dần dần và tận diệt những vấn đề 
phiền phức và những khó khăn của nhân loại. Đó là cái 
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được gọi là Giáo Pháp. Và đó là cái gì phải được nghiên 
cứu và học hỏi hằng ngày, xuyên qua suốt kiếp sống, để 
mỗi khi có một cảm xúc khởi phát chúng ta có thể đối phó 
và vượt qua một cách an toàn. 

Tất cả chúng ta đều phải gặp những vấn đề khó khăn, 
dầu sống ở Thái Lan hay trong một quốc gia nào khác. Neu 
ta không biết phưong cách để giải quyết ắt phải chịu đau 
khổ và phiền muộn âu sầu.Phép mầu có khả năng giải 
quyết những vấn đề khó khăn của đời sống là trí tuệ, và 
muốn thảnh đạt trí tuệ phải rèn luyện, phát triển và trau gioi 
tâm. 

Đối tượng của pháp môn tu tập nay không phải ở đâu xa 
lạ mà nằm ngay trong thân và tâm của ta. Dầu người 
Phưong Tây hay người Thái cũng vậy, ai ai cũng đều có 
thân và tâm, sắc và danh. Thân tâm rối loạn có nghĩa là con 
người rối loạn. Thân tâm an lạc là con người an lạc. 

Trong thực tế, cũng nhu nước mưa, bản chất thiên nhiên 
của tâm là trong sạch. Mặc dầu vậy, nếu ta nhỏ vào nước 
mưa trong trẻo một vài giọt màu, màu xanh chẳng hạn, 
nước sẽ trở nên xanh. Neu nhỏ màu vàng, nước sẽ vàng. 
Phản ứng của tâm cũng dường thế ấy. Khi vài "giọt" cảm 
thọ thoải mái dễ chịu được "nhỏ" vào tâm, tâm sẽ thoải mái 
dễ chịu. Những thọ cảm bực bội khó chịu sẽ làm cho tâm 
bực bội khó chịu. Giống nhu nước có pha màu, tâm sẽ trở 
nên "lu mờ", không còn trong trẻo. 

Pha lẫn màu vàng vào nước trong, nước sẽ vàng. Pha 
màu xanh, nước sẽ xanh. Nước đổi màu mỗi khi pha trộn 
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với màu. Trong thực tế, bản chất thiên nhiên thật sự của 
nước, dầu xanh hay vàng, vốn là trong trẻo và sạch sẽ. 
Trạng thái thiên nhiên của tâm cũng vậy, sạch sẽ và trong 
trẻo, tinh khiết và an tĩnh. Những thọ cảm khác nhau làm 
cho tâm trở nên rối ren cuồng loạn; tâm bị lạc lối giữa mê 
hồn trận, trong những con buồn vui lẫn lộn của cuộc sống. 

Đe Sư giải thích rõ thêm. Hiện giờ chúng ta đang ngồi 
tại khu rừng an tĩnh nay. ở đây không có gió.Lá cây im lìm, 
không chao động. Khi có gió thoảng qua thì lá cây rung 
chuyển, phất pho. Tâm cũng như chiếc lá. Khi tiếp nhận 
thọ cảm tâm cũng "rung chuyển và phất phơ" như lá, tùy 
thuộc và tương ứng với bản chất của loại thọ. Càng ít hiểu 
biết Giáo Pháp tâm càng liên tục theo đuổi những thọ cảm 
nhiều hơn. Neu là cảm giác sung sướng, thọ lạc, tâm rơi 
vào trạng thái hạnh phúc. Neu là đau đớn, thọ khổ, tâm sẽ 
bị lôi cuốn vào buồn khổ. Mãi mãi bị rối loạn! Trong cả hai 
trường họp, đàng nào tâm cũng bị khuấy động. 

Cuối cùng người ta bị loạn thần kinh. Tại sao? Bởi vì họ 
không hiểu biết! Họ chỉ chạy theo cảm xúc vui buồn tùy 
hứng và không biết phải làm thế nào để chăm sóc cái tâm 
của mình. Khi tâm không được ai trông nom chăm sóc thì 
nó giống như trẻ con không cha không mẹ, không được ai 
trông chừng dạy dỗ. Đứa bé mồ côi không nơi nương tựa ắt 
phải sống trong tình trạng vô cùng bấp bênh, bất an toàn. 

Cùng một thế ấy, nếu cái tâm không được giữ gìn chăm 
sóc, nếu nó không được rèn luyện thuần thục theo đường 
hướng của chánh kiến, thì rõ thật là phiền phức. 
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Phương pháp rèn luyện tâm mà Sư sẽ tặng cho quý vị 
hôm nay ỉầ kammatthàna.''Kamma''ỉầ hành 
động. "Thàna"\ầ. nền tảng. Trong Phật Giáo, đây là pháp 
làm cho tâm thanh bình, vắng lặng, phương pháp mà quý vị 
áp dụng để rèn luyện tâm. Với tâm được rèn luyện, quý vị 
sẽ quán chiếu thân. 

Con người gồm có hai thảnh phần: thân là một, và phần 
kia là tâm. Chỉ có hai phần ấy. Phần mà chúng ta gọi là 
"thân" thì mắt thịt có thể thấy. Còn "tâm" thì không có hình 
tướng vật chất. Chỉ có thể thấy tâm được bằng "nội nhãn", 
hay "tâm nhãn", mắt của tâm. Cả hai thảnh phần nay — thân 
và tâm — đều ở trong trạng thái luôn luôn biến chuyển, luôn 
luôn chao động. 

Tâm là gì? Tâm không phải thật sự là "cái gì". Theo 
ngôn ngữ quy ước thông thường, tâm là cái gì cảm thọ hay 
tri giác. Cái gì cảm thọ và kinh nghiệm tất cả mọi cảm giác 
được gọi là tâm. Trong khi Sư đang ngỏ lời cùng quý vị, 
chính cái "tâm" của quý vị cảm nhận và hiểu biết những gì 
Sư nói. Âm thanh lọt vào tai, và quý vị biết Sư nói gì. Cái 
gì hiểu biết đó là "tâm". 

Cái tâm ấy không có thực chất hay tự ngã. Nó không có 
hình thể. Nó chỉ kinh nghiệm những sinh hoạt tâm linh, thế 
thôi! Neu chúng ta rèn luyện, dạy dỗ cho cái tâm ấy có 
được cái nhìn chân chánh (chánh kiến) nó sẽ không gặp 
khó khăn mà sẽ được thoải mái dễ chịu. 

Tâm là tâm. Những đối tượng của tâm là đối tượng của 
tâm. Đối tượng của tâm không phải là tâm. Tâm không phải 
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là đối tượng của tâm. Nhằm hiểu biết rảnh rẽ cái tâm và 
những đối tượng của nó, ta nói rằng tâm là cái gì thọ nhận, 
và đối tượng của tâm là cái gì "thoạt nhiên nhảy vào" tâm. 


Kh i hai yếu tố — tâm và đối tượng của nó — tiếp xúc với 
nhau thì có thọ khởi sanh. Những thọ cảm nay có thể tốt 
hay xấu, có thể lạnh, có thể nóng, đủ tất cả loại! Neu không 
có trí tuệ để đối phó với những thọ cảm ấy tâm sẽ bị rối 
loạn. 

Hành thiền là đường lối trau gioi tâm để có thể dùng tâm 
nay làm căn bản cho trí tuệ khởi sanh. Nơi đây, hơi thở 
là nền tảng vật chất. Chúng ta gọi là Ànàpànasati, niệm 
hơi-thở-ra, thở-vào. Dùng hơi thở làm đối tượng của tâm, 
tức lấy hơi thở làm đề mục hành thiền, bởi vì dùng nó giản 
tiện nhất và cũng vì từ ngàn xưa hơi thở vẫn là trung tâm 
điểm của pháp hành thiền. 

Kh i có cơ hội tốt để ngồi thiền, chúng ta ngồi tréo hai 
chân lại, chân mặt đặt trên chân trái và tay mặt trên tay trái. 
Giữ lưng ngay thẳng và lập tâm tự nhủ, "Bây giờ ta sẽ 
buông bỏ, để cho tất cả những gánh nặng và những lo âu 
trôi qua". Ta không muốn điều gì sẽ gây phiền não lo âu. 
Trong hiện tại hãy để cho tất cả những băn khoăn lo ngại 
trôi qua. 

Giờ đây hãy tập trung sự chú tâm vào hơi thở, rồi thở 
vào, thở ra. Trong khi nỗ lực ghi nhận và hay biết hơi thở, 
không nên cố ý làm cho nó dài ra hay ngắn lại. Cũng không 
nên làm cho nó mạnh hay yếu. Hãy để nó trôi chảy bình 
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thường và tự nhiên. Sự chú niệm và tự hay biết mình, phát 
sanh trong tâm, sẽ biết hơi-thở-vào và hơi-thở-ra. 

Hãy cứ tự nhiên thoải mái. Không suy tư điều gì. Không 
cần phải nghĩ đến việc nay hay điều nọ. Chỉ có một việc 
phải làm là gom tâm chăm chú đặt trên hơi thở-vào và hơi- 
thở-ra. Không có gì khác phải làm, chỉ có bao nhiêu đó! 
Giữ tâm niệm vững chắc bám sát hơi-thở-vào và hơi-thở-ra, 
đúng ngay lúc nó xảy diễn. Khi thở vào, hơi thở bắt đầu từ 
chót mũi, xuống đến ngực, và chấm dứt nơi bụng. Khi thở 
ra thì ngược lại, bắt đầu nơi bụng, lên đến ngực và chấm 
dứt ở mũi. Hãy trau gioi tâm, hay biết hơi thở: 1. Tại chót 
mũi, 2. ở ngực, 3. Nơi bụng. Rồi ngược lại: 1. Nơi bụng, 2. 
Đen ngực và 3. ở chót mũi. 

Vững vàng an trụ tâm vào ba điểm ấy sẽ làm suy giảm 
những lo âu. Không nên suy tư đến bất luận gìkhác! Hãy cứ 
giữ tâm ở hơi thở. Những ý nghĩ khác có thể khởi 
sanh. Tâm sẽ chụp lấy một đề tài nào khác và xao lãng. 
Không nên lo. Hãy kéo tâm về và cột chặt trở lại vào hơi 
thở vì hiện thời đó là đề mục của pháp hành. Có thể tâm 
vướng mắc trong tình trạng đang tìm hiểu hay xét đoán 
những cảm xúc của ta lúc bấy giờ, nhưng hãy cứ tiếp tục 
pháp hành, luôn luôn hay biết từ đoạn đầu, đoạn giữa, đến 
đoạn cuối cùng của hơi thở. 

Đen một lúc nào tâm sẽ luôn luôn hay biết hơi thở nơi 
ba điểm ấy. Khi thực hành nhu vậy trong một thời gian, 
tâm và thân sẽ quen thuộc với công trình tu tập nay, không 
còn nghe mệt mỏi. Ta sẽ cảm nghe cơ thể nhẹ nhàng hon 
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và hơi thở sẽ trở nên ngày càng vi tế. Công phu chú niệm 
và tự hay biết mình sẽ canh phòng và bảo vệ tâm. 

Chúng ta thực hành như vậy cho đến khi tâm vắng lặng 
và an lạc chỉ còn một. Một ở đây có nghĩa làtâm sẽ trọn vẹn 
và hoàn toàn an trụ vào hơi thở, sẽ bám chắc vào, không 
tách rời ra khỏi hơi thở.Tâm sẽ không vọng động, không 
rối loạn, mà ở trong trạng thái tự tại, nhàn lạc. Nó sẽ hiểu 
biết lúc khởi đầu, đoạn giữa và nơi chấm dứt hơi thở. 

Đen chừng ấy tâm thật an tĩnh, ta chỉ giữ chặt nó ở hơi 
thở-vào, thở-ra tại chót mũi, không còn theo dõi xuống 
bụng và trở lên mũi nữa. Chỉ an trụ vững chắc tâm ngay tại 
điểm mà hơi gió chạm vào mũi. 

Hành như vậy được gọi là "lắng tâm", làm cho tâm trở 
nên vắng lặng, thoải mái dễ chịu và an lạc. Lúc ấy, khi 
trạng thái vắng lặng khởi sanh thì tâm dừng lại. Tâm dừng 
lại để chỉ an trụ vào một điểm duynhất, hơi thở. Đó là trau 
gioi, phát triển tâm thanh bình an lạc để trí tuệ có thể phát 
sanh. 

Đây là giai đoạn đầu tiên, xây đắp nền tảng cho pháp 
hành của chúng ta. Phải tận lực thực hành mỗi ngày, từng 
ngày một, bất luận ở đâu mà ta có thể hành. Dầu ở nhà, đi 
trên xe, nằm hoặc ngồi, phải giữ chánh niệm, hay biết và 
luôn luôn nhìn cái tâm của mình. 

Đó là pháp luyện tâm mà ta phải cố gắng thực hành 
trong tất cả bốn oai nghi: đi, đứng, nằm, ngồi, không phải 
chỉ lúc ngồi (tọa thiền) mà luôn cả khi đi, khi đứng và nằm. 
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Điểm quan trọng là phải biết trạng thái tâm của mình trong 
mỗi khoảnh khắc. Muốn làm đuợc vậy phải luôn luôn giữ 
chánh niệm, ghi nhận và hay biết. Tâm vui hay buồn? Tâm 
có vọng động không? Có an tĩnh không? Khi hiểu biết tâm 
nhu vậy nó sẽ trở nên vắng lặng. Tâm có vắng lặng trí tuệ 
mới phát sanh. 

Với tâm vắng lặng nay bây giờ ta hãy quán thân, đề mục 
hành thiền của mình. Quán chiếu từ đỉnh đầu xuống đến 
lòng bàn chân, và từ bàn chân trở lên đỉnh đầu. Lặp đi lặp 
lại nhiều lần nhu vậy. Nhìn và thấy tóc, lông, móng, răng 
và da. Trong pháp hành nay ta sẽ thấy rằng toàn thể thân 
mình đuợc cấu thành do bốn nguyên tố: đất, nuớc, lửa 
và gió. 

Những phần cứng và ở thể đặc của thân do nguyên tố đất 
cấu thành. Những thành phần lỏng do nguyên tố nuớc. Hoi, 
chạy lên xuống trong co thể do nguyên tố gió, và nhiệt độ 
của thân là do nguyên tố lửa. 

Bốn nguyên tố ấy cấu hợp lại thảnh cái đuợc gọi là "co 
thể con nguời". Tuy nhiên, khi phân chia thân nay ra từng 
thành phần cấu tạo của nó thì chỉ còn lại bốn nguyên tố ấy. 
Chỉ có bốn nguyên tố ấy còn lại. Đức Phật dạy rằng không 
có "chúng sanh" tự mình hiện hữu, không có con nguời, 
không có nguời Thái hay nguời Tây Phuơng, không có một 
cá nhân. Đen mức cùng tột chỉ có bốn nguyên tố ấy. Chỉ có 
vậy thôi! Chúng ta giả định rằng có một nguời, một "chúng 
sanh", nhung trong thực tế không có cái gì như vậy. 
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Dầu ta phân chia ra từng loại như đất, nước, lửa, gió hay 
hợp chung lại, và dán lên trên cái giả họp ấy nhãn hiệu 
"con người", tất cả đều vô thường, phải chịu đau khổ, và vô 
ngã. Tất cả đều bấp bênh, không bền vững, bất ổn định, và 
ở trong trạng thái luôn luôn biến chuyển, không thể ngừng 
đổi thay, dầu trong một khoảnh khắc vi tế. 

Thân của ta bất ổn định, hư hoại, và luôn luôn biến 
đổi. Tóc biến đổi, móng tay móng chân biến đổi, răng biến 
đổi, da biếri đổi - mỗi mỗi đều biến đổi, tất cả đều hoàn 
toàn biến đổi. 

Tâm của ta cũng vậy, cũng luôn luôn biến đổi. Nó không 
phải là tự ngã hay cái gì có thực chất. Nó không phải thật 
sự là "ta", cũng không phải là "chúng nó", mặc dầu tâm có 
thể nghĩ như vậy. Tâm có thể nghĩ đến tự sát. Tâm có thể 
nghĩ đến hạnh phúc, hay nghĩ đến đau khổ - nghĩ đủ 
chuyện. Nó không ổn định. Neu ta không có trí tuệ và tin 
rằng cái tâm nay là của mình, nó sẽ lừa dối và luôn luôn 
phỉnh gạt ta. Và chúng ta sẽ hạnh phúc và đau khổ, đau khổ 
và hạnh phúc, hết hạnh phúc đến đau khổ, hết đau khổ đến 
hạnh phúc, triền miên không cùng tận. 

Tâm nay bâp bênh, bât ôn định. Thân nay bâp bênh, bât 
ổn định. Cả hai cấu họp lại là nguồn cội của đau khổ. Cả 
hai cấu họp lại không có tự ngã thường còn. Phật Giáo chỉ 
vạch sáng tỏ rằng cả hai không phải là một chúng sanh, 
không phải một người, không phải tự ngã, không phải là 
linh hồn trường cửu, không phải ta, không phải chúng nó — 
mà chỉ là những nguyên tố: đất, nước, lửa, gió.Chỉ là những 
nguyên tố! 
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Khi ta quán chiếu và thấy rõ rằng tất cả là vô thuờng, 
khổ và vô ngã ắt sẽ không còn bám níu vào một cái ta, một 
con nguời nam hay nữ. Cái tâm mà đã thấu triệt thông suốt 
nhu vậy sẽ huớng về trạng thái nhàm chán thế gian, về 
hạnh buông bỏ không luyến ái, huớng đến Niết Bàn. Tâm 
ấy sẽ thấy tất cả mọi sự vật là vô thuờng, khổ và vô ngã. 
Chừng ấy tâm dừng lại. Tâm là Giáo Pháp. Tham, sân, si sẽ 
suy giảm và biến dạng dần dần cho đến khi cuối cùng, chỉ 
còn có tâm — chỉ còn lại cái tâm thanh tịnh. Đó là "pháp 
hành thiền". 


* * >N 

Đến đây Su yêu cầu hai ông Bà hãy nhận lãnh món quà 
Pháp Bảo mà Su lấy làm hân hạnh trao tặng ngày hôm nay 
để đem về nghiên cứu học hỏi và quán tuởng hằng ngày. 
Xin Ông Bà hãy nhận quà tặng Giáo Pháp nay của hai 
chùa, Wat Pah Pong và Wat Pah Nanachat, xem nhu một di 
sản tinh thần. Tất cả quý Su ở đây, trong đó có con của hai 
Ông Bà, và tất cả quý vị Thiền Su, trao tặng đến ông Bà 
Giáo Pháp nay để đem về Pháp quốc. Giáo Pháp nay sẽ rọi 
sáng cho con đuờng dẫn đến trạng thái tâm an tĩnh, sẽ làm 
cho tâm trở nên vắng lặng, tự tại và không giao động. Thân 
Ông Bà có thể bị xáo trộn, nhung tâm sẽ không bị. Những 
nguời khác trên thế gian có thể bị phiền lụy và rối ren, ông 
Bà thì không. Mặc dầu trong xứ có thể bị hỗn loạn, nhung 
Ông Bà sẽ không bị, bởi vì tâm của ông Bà sẽ ở trong tình 
trạng đã có thấy, tâm là Giáo Pháp. Đây là con đuờng chân 
chánh, là đuờng lối thích nghi. 
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Ngưỡng mong rằng trong tưong lai ông Bà sẽ còn nhớ 
Lời Dạy nầy. 

Ngưỡng mong ông Bà được an lảnh và hạnh phúc. 

-ooOoo- 
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[ 03 ] 

Bản Chất Của Giáo Pháp 

(Dưới đây là một thời Pháp do Ngài AJAHN CHAH 
thuyết giảng cho một nhóm đệ tử người Tây Phương tại 
chùa Bung Waỉ, Thái Lan, trong mùa an cư kiết hạ năm 
1977 ). 

Một cội cây ăn trái trổ hoa đầy cành. Thỉnh thoảng một 
ngọn gió nhẹ nhàng thoáng qua, thổi bay rải rác xuống đất 
những tai hoa đang tung nở. Vài nụ còn trên cây, nở ra 
thành trái non. Ngọn gió khác thổi qua, cùng thế ấy làm 
một vài trái xanh rơi rụng. Trên cành vẫn còn những trái 
khác gần già hoặc đã già và những trái đã chín mùi, chờ 
ngày lìa cành. 

Con nguời cũng cùng một thế ấy. Cũng nhu hoa và trái 
truớc những cơn gió của đời sống con nguời cũng rơi rụng 
vào nhiều lứa tuổi khác nhau. Có trẻ con chết từ khi còn 
trong bụng mẹ. Những em bé khác lìa đời chỉ vài ngày sau 
khi đuợc sanh ra. Những em khác nữa sống vài năm rồi ra 
đi. Cũng có những thanh thiếu niên, nam hay nữ, chết trong 
tuổi xuân xanh, và những vị khác, niên cao tuổi lớn, tuy đã 
già yếu mà vẫn còn thọ, nhung rồi cũng sẽ cất buớc lên 
đuờng. 

Trong khi suy gẫm về kiếp nhân sinh, ta hãy nghĩ nhớ 
đến bản chất phù du của hoa và trái truớc gió - cả hai đều 
rất bấp bênh, bất ổn định, không có gì chắc chắn. 
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Bản chất bấp bênh không bền vững nầy cũng có thể 
được thấy trong đời sống ở các tự viện. Vài người đến chùa 
với ý định xuất gia, lắm khi họ đã xuống tóc. Rồi đổi ý ra 
về. Vài người khác đã xuất gia sa di, nhưng quyết định 
hoàn tục. Có người chỉ xuất gia trong ba tháng Hạ, rồi trở 
về với cuộc sống tại gia cư sĩ. Chỉ giống như hoa và trái 
trước gió - rất bấp bênh, không có gì chắc chắn. 

Tâm của ta cũng dường thế ấy. Một thọ cảm phát sanh, 
kéo tới đẩy lui cái tâm, rồi tâm rơi rụng — giống như hoa 
và trái. 

Đức Phật thấu hiểu đặc tính bấp bênh của vạn hữu. Ngài 
quan sát hiện tượng hoa quả trước gió và suy gẫm về các vị 
tỳ khưu và sa di, đệ tử Ngài, và nhận thức rằng các vị nay 
cốt yếu cũng cùng một bản chất bấp bênh, không chắc 
chắn. Làm thế nào khác hơn được? Đó chỉ là con đường 
của tất cả mọi sự vật. 

Như vậy, đối với vị hành giả luôn luôn cảnh giác, không 
cần phải có người khuyên nhủ và dạy dỗ dài dòng để có thể 
nhìn thấy và lãnh hội. Trường hợp Vua Chanokomun, tiền 
thân của Đức Phật trong một kiếp sống quá khứ xa xưa, là 
một thí dụ. Ngài không cần học hỏi nhiều. Chỉ quan sát một 
cây xoài là tất cả những gì Ngài đã làm để có thể thấu hiểu 
sự vật. 

Ngày kia, trong khi ngồi trên thớt tượng để cùng với một 
nhóm quần thần dạo chơi trong công viên, Vua thoáng nhìn 
thấy vài cây xoài có trái chín nặng trĩu trên cành. 
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Vào lúc ấy Vua không thể dừng lại kịp thời nên nghĩ 
thầm, để chuyến đi trở về sẽ dừng lại hái vài trái thuởng 
thức. Tuy nhiên, Vua không ngờ rằng các vị đại thần từ 
phía sau đi đến, nhìn thấy xoài ngon, xúm lại dùng cây, vừa 
thọc vừa quơ đập lung tung cho trái rụng. Đập tới đập lui, 
không mấy lúc cây xoài gãy nhánh và rụng lá tơi bời, trở 
nên xơ xác, cằn cỗi trơ trọi. 

Vào buổi chiều đi trở lại ngang qua vuờn xoài, Vua còn 
đang tuởng tuợng mùi vị ngon ngọt của những trái xoài 
chín cây thì hết sức ngạc nhiên chỉ còn thấy những cây xoài 
cành lá xơ rơ xác rác, không còn trái đâu nữa. 

Vua lấy làm thất vọng và bất mãn. Rồi Vua nhìn sang 
phía bên kia thấy một cây khác bên cạnh, cành lá vẫn còn 
nguyên vẹn. Vua tìm hiểu tại sao, và sớm nhận thức rằng vì 
cây nay không có trái. Neu cây không có trái thì không ai 
khuấy nhiễu và do đó, không ai làm gãy cành rơi lá. Bài 
học nay thấm sâu vào tâm tu của nhà vua trên đuờng ngự 
giá hồi cung: "Kiếp sống làm vua thật là khó khăn, phiền 
muộn và đầy bực dọc. Luôn luôn cần phải lo lắng cho tất cả 
thần dân. Lại còn biết bao phiền lụy hơn nữa nếu có muu 
toan tấn công, cuớp giựt, hay xâm chiếm phần nào của 
vuơng quốc?" Mãi suy tu Vua không thể an giấc. Dầu có 
ngủ đi nữa cũng chiêm bao mộng mị. 

Hình ảnh cây xoài không trái với cành lá sum sê tuơi tốt 
nguyên vẹn luôn luôn lảng vảng trong tâm. Rồi Vua suy tu: 
"Neu chúng ta trở thảnh giống nhu cây xoài không trái nay, 
cành và lá của chúng ta ắt cũng sẽ nhu vậy, không bị tổn 
hại". 
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Vua ngồi trong cung thất, trầm tu mặc tuởng. Cuối cùng 
lãnh hội và thấm nhuần bài học của cây xoài, Vua quyết 
định xuất gia, sống đời tu sĩ. Vua tự ví mình nhu cây xoài 
và nghĩ rằng nếu không dấn thân vuơng víu trong đuờng lối 
của thế gian ắt ta sẽ trở nên độc lập, tự do, không còn phải 
bận bịu lo âu, không còn phải đuong đầu với những khó 
khăn phiền phức, và tâm trí sẽ không bị khuấy động. Suy tu 
nhu thế rồi Vua ra đi. 

Ke từ lúc ấy, bất luận đến đâu, khi có ai hỏi thầy của 
Ngài là ai thì Ngài liền đáp, "là cây xoài". Ngài không cần 
phải thọ nhận giáo huấn dông dài. Chỉ một cây xoài đủ làm 
bừng tỉnh và đua Ngài thẳng vào Opanayiko Dhamma, 
Giáo Pháp huớng trở vào nội tâm. Nhò sự giác tỉnh nay 
Vua trở thành một nhà su, nguời có ít bận bịu lo âu, nguời 
sống tri túc, biết đủ với chút ít gì mà mình có, nguời biết 
thỏa thích trong cuộc sống ẩn dật, an tĩnh, đơn độc một 
mình. Ngài từ bỏ cuộc sống trên nhung lụa của đời vuơng 
giả và cuối cùng đuợc thanh bình an lạc. 

Trong câu chuyện, lúc bấy giờ Đức Phật là một vị Bồ 
Tát đang nỗ lực liên tục tiến buớc trên con đuờng huớng về 
Đạo Quả Phật. Cũng nhu Đức Phật vào thời làm Vua 
Chanokomum, chúng ta phải nhìn quanh và quan sát, bởi vì 
tất cả mọi sự vật trên thế gian đều sẵn sàng giáo huấn, cung 
ứng cho ta bài học. 

Dầu chỉ với chút ít trí tuệ trực giác chúng ta sẽ có thể 
lãnh hội rõ ràng, xuyên qua đuờng lối của thế gian. Chúng 
ta sẽ thấu hiểu rằng mọi sự vật trên thế gian là một vị thầy. 
Cây cối và dây leo chẳng hạn, có thể hé mở cho ta thấy bản 
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chất của thực tại. Với trí tuệ, không cần phải hỏi ai cả, 
không cần phải học với ai. Ta có thể học nơi thiên nhiên, 
đủ để giác ngộ, như trường họp Vua Chanokomum, bởi vì 
tất cả mọi sự vật đều theo con đường của Chân Lý, không 
tách rời ra khỏi Chân Lý. 

Tác phong tự tại và tự chế kết hợp với trí tuệ, và hai đức 
tính nay — tự tại và tự chế — có thể khai triển tuệ minh sát, 
đưa ta tiến sâu vào vị trí thông suốt đường lối của Thiên 
Nhiên. Bằng cách ấy chúng ta sẽ thấu triệt chân lý cùng tột 
của vạn pháp là Vô Thường, Khổ và Vô Ngã (Aniccà, 
Dukkha và Anattấ). Thí dụ như cây. Tất cả những cây cối 
trên quả địa cầu đều như nhau, là "Một", khi ta nhìn xuyên 
qua thực tại "Vô Thường, Khổ, Vô Ngã". Trước tiên cây 
mọc lên, lớn, và già, trong lúc ấy không ngừng biến đổi, 
cho đến khi cằn cỗi và chết, như mỗi cây đều phải chết. 

Cùng thế ấy, người và thú được sanh ra, trưởng thành và 
không ngừng biến chuyển trong suốt thời gian ấy cho đến 
khi qua đời. Những biến đổi khác nhau xảy diễn vô số lần 
trong khoảng thời gian chuyển tiếp từ sanh đến tử đã chỉ rõ 
Con Đường của Giáo Pháp, tức nói lên đặc tính thiên nhiên 
của vạn pháp là vô thường, hư hoại và tan rã. 

Neu giác tỉnh và thông suốt, nếu nghiên cứu học hỏi với 
trí tuệ và chánh niệm, chúng ta sẽ thấy Giáo Pháp 
(Dhamma) là thực tại. Vậy chúng ta sẽ thấy con người luôn 
luôn được sanh ra, trưởng thảnh và cuối cùng chết. Mỗi 
người, và tất cả mọi người, đều phải trải qua vòng quanh 
sanh và tử. Vì lẽ ấy mỗi người trong vũ trụ là "Một" chúng 
sanh, tất cả đều in nhau. Như vậy, khi nhận thấy rõ ràng và 
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tường tận một người thì cũng giống như ta thấy tất cả mọi 
người trên thế gian. 

Cùng thế ấy, tất cả mọi sự vật là Giáo Pháp. Không phải 
chỉ những sự vật được thấy bằng mắt thịt mà chí đến những 
sự vật thấy trong tâm cũng vậy. Một ý nghĩ khởi sanh, rồi 
biến đổi và tan biến. Đó là Danh Pháp (Nàma-Dhamma), 
chỉ giản dị là một cảm thọ tâm linh khởi phát và trôi qua. 
Đó là bản chất thật sự của tâm. Chung họp lại, đó là Diệu 
Đe của Giáo Pháp, hay Chân Lý thâm diệu cao siêu của 
Giáo Pháp. Neu không nhìn và không quan sát bằng đường 
lối nay ắt ta sẽ không thật sự thấy! Neu thấy, ắt ta sẽ có trí 
tuệ để lắng nghe Giáo Pháp mà Đức Thế Tôn đã ban 
truyền. 

- Đức Phật ở đâu? 

- Đức Phật ở trong Giáo Pháp. 

- Giáo Pháp ở đâu? 

- Giáo Pháp ở trong Đức Phật. Ngay tại đây, trong hiện 
tại. 

- Tăng Già ở đâu? 

- Tăng Già ở trong Giáo Pháp. 

Phật, Pháp và Tăng hiện hữu trong tâm chúng ta, nhưng 
ta phải thấy rõ ràng. Vài người chỉ chụp lấy câu nói và mỗi 
khi có co hội, họ mạnh dạn lặp lại, "ồ, Phật, Pháp và Tăng 
hiện hữu trong tâm tôi." Nhưng pháp hành của họ không 
thích ứng, hoặc không thích nghi và do đó, không xứng 
đáng để có thể cung thỉnh Phật, Pháp, Tăng ngự vào trong 
tâm của họ. "Cái tâm" trước tiên phải là tâm thông hiểu 
Giáo Pháp. 
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Đem mọi sự vật trở về điểm nầy của Giáo Pháp ta sẽ biết 
rằng Chân Lý thật sự có hiện hữu trên thế gian và như vậy, 
chúng ta có thể nương theo pháp hành để chứng ngộ. 

Thí dụ "Danh Pháp" (Nàma-Dhamma) như những thọ 
cảm, những suy tư, tưởng tượng v.v... tất cả đều bất ổn 
định, không chắc chắn vững bền. Khi sân hận phát sanh, nó 
tăng trưởng và biến đổi, rồi cuối cùng tan biến. Hạnh phúc 
cũng vậy, phát khởi, tăng trưởng và biến chuyển, rồi cuối 
cùng tan biến. Tất cả đều trống rỗng. Nó không phải thật sự 
là "cái gì". Mãi mãi, đường lối của tất cả mọi sự vật — cả 
tinh thần lẫn vật chất — đều là như vậy. Bên trong chúng ta 
có thân và tâm. Bên ngoài có cây cối, các loại dây leo và 
các vật khác. Tất cả đều phơi bày rõ ràng định luật phổ 
thông về bản chất bấp bênh, không chắc chắn của toàn thể 
vạn pháp. 

Dầu là một cội cây, một hòn núi hay một con vật, tất cả 
đều là Giáo Pháp, mọi sự vật là Giáo Pháp. Giáo Pháp ở 
đâu? ở cùng khắp. Một cách giản dị, không có gì không 
phải là Giáo Pháp. Cái "không phải là Giáo Pháp" không 
hiện hữu. Giáo Pháp là Thiên Nhiên. Đó là "Sacca 
Dhamma", Giáo Pháp của chân lý, Giáo Pháp đúng với 
chân lý. Nếu ta thấy Thiên Nhiên tức là ta thấy Giáo Pháp. 
Nếu thấy Giáo Pháp, tức thấy Thiên Nhiên. Khi thấy Thiên 
Nhiên ta thấu hiểu Giáo Pháp. 

Và nhu vậy, học hỏi thật nhiều có lợi ích gì, khi mà chân 
lý cùng tột của đời sống, trong mỗi khoảnh khắc, trong mỗi 
hành động, chỉ là một vòng sanh và tử, lẩn quẩn loanh 
quanh vô cùng tận? Neu ta giữ chánh niệm, ghi nhận và 
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giác tỉnh trong khi đi, đứng, nằm, ngồi, thì sự tự hay biết 
mình đã sẵn sàng để phát khởi. Đó là thấu hiểu chân lý của 
Giáo Pháp, đã có hiện hữu noi đây và trong hiện tại. 


Trong hiện tại, Đức Phật — vị Phật thật sự — vẫn còn 
sống, bởi vì Ngài chính là Giáo Pháp, "Sacca Dhamma". 
Và "Giáo Pháp của Chân Lý" mà giúp làm cho ta có thể 
thành Phật vẫn hiện hữu tồn tại. Giáo Pháp ấy không lẩn 
trốn nơi nào cả! 

Giáo Pháp ấy làm khởi phát hai vị Phật: một trong thân, 
và vị Phật khác trong tâm. 

"Giáo Pháp thật sự", Đức Phật dạy Ngài Ànanda, "chỉ có 
thể chứng ngộ bằng pháp hành". Nguời thấy Giáo Pháp là 
thấy Phật. Nguời thấy Phật là thấy Giáo Pháp. Tại sao? — 
Truớc kia không có Phật. Chỉ sau khi Đạo Sĩ Siddhattha 
Gotama chứng ngộ Giáo Pháp Ngài mới trở thảnh Phật. 
Neu chúng ta giải thích như vậy thì Ngài cũng như ta. Neu 
chứng ngộ Giáo Pháp ắt chúng ta cũng sẽ thảnh Phật, y như 
Ngài. Đó là vị Phật trong tâm hay Danh Pháp (Nàma- 
Dhamma). 


Phải giữ chánh niệm trong mỗi việc mà ta làm, bởi vì 
chính ta sẽ trở thành người thừa kế, lãnh trọn di sản của 
những nghiệp, thiện cũng như bất thiện, của mình. Hành 
thiện, gặt quả lành. Làm điều ác, gặt quả dữ. Không cần tìm 
ở đâu xa vời. Chỉ nhìn vào cuộc sống hằng ngày của ta 
cũng đủ thấu hiểu điều nay. Đạo Sĩ Siddartha Gotama 
đã giác tỉnh và chứng ngộ Chân Lý ấy. Và do nhờ vậy mà 
có một vị Phật xuất hiện trên thế gian. Cùng thế ấy, nếu 
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mỗi người và tất cả mọi người thực hành và chứng đắc 
Chân Lý, chừng ấy họ cũng vậy, tất cả đều sẽ tự mình biến 
đổi và trở thảnh Phật. 

Đức Phật vẫn còn đây. Nghe vậy vài người sẽ lấy làm 
hoan hỷ nói rằng: "Neu Đức Phật vẫn hiện hữu thì tôi còn 
có thể thực hành Giáo Pháp!" Đó là đường lối mà ta phải 
nhìn vào vấn đề. 

Giáo Pháp mà Đức Phật chứng ngộ là Giáo Pháp hiện 
hữu trên thế gian một cách thường xuyên, và ta có thể ví 
như nước mạch trong lòng đất, luôn luôn hiện hữu dưới đất. 
Người muốn đào giếng lấy nước phải đào sâu vào lòng đất, 
đủ sâu để gặp mạch nước. Nước mạch vẫn hiện hữu. Người 
kia không tạo nên, mà chỉ khám phá ra mạch. Cùng thế ấy, 
Đức Phật không sáng tạo Giáo Pháp. Ngài cũng không đặt 
để hay ban hành Giáo Pháp. Ngài chỉ khám phá ra cái gì đã 
sẵn có. Do nhờ công phu quán niệm Đức Phật đã thấy Giáo 
Pháp. Vì lẽ ấy ta nói rằng Đức Phật giác ngộ, bởi vì giác 
ngộ là thông suốt, thấu triệt Giáo Pháp. Giáo Pháp là Chân 
Lý của thế gian. Vì Ngài thấy Giáo Pháp nên người ta tôn 
gọi Ngài là Phật. Và Giáo Pháp là cái gì làm cho những 
người khác cũng trở thảnh Phật, "Người Hiểu Biết", người 
thấu triệt Giáo Pháp. 

Những ai có phẩm hạnh thanh cao và có niềm tin vững 
chắc noi Phật-Pháp (Buddha-Dhamma) sẽ không bao giờ 
kém giới đức và từ bi. Với sự hiểu biết, ta sẽ thấy rằng thật 
sự ta không cách xa Đức Phật. Chúng ta ngồi đây, trước 
mặt Ngài, đối diện với Ngài. Khi thấu triệt Giáo Pháp ta sẽ 
thấy Đức Phật. 
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Neu thực hành thật sự đầy đủ ta sẽ nghe được Phật- Pháp 
(Buddha-Dhamma), dầu ngồi dưới gốc cây, hoặc nằm, hay 
ở trong bất cứ oai nghi nào. Đây không phải là điều gì mà 
ta chỉ nghĩ đến suông. Nó phát sanh trong một cái tâm 
trong sạch. Chỉ hồi nhớ suông những dòng chữ nay ắt 
không đủ, bởi vì đây là vấn đề thấy Giáo Pháp, chỉ tùy 
thuộc nơi khả năng thấy Giáo Pháp chớ không phải bất luận 
gì khác. Vậy, ta phải quyết định gia công thực hành để có 
thể thấy, và đến chừng ấy pháp hành của ta mới viên mãn. 
Bất luận nơi nào mà ta ngồi, đứng, đi, hay nằm, chúng ta 
cũng sẽ nghe Giáo Pháp. 

Đe có thể thực hành những "Lời Dạy" của Ngài (Phật 
Pháp), Đức Phật khuyên nên sống nơi thanh vắng và gia 
công luyện tập thu thúc lục căn: nhãn, nhĩ, tỷ, thiệt, thân và 
ý. Sáu căn là nền tảng của pháp hành, bởi vì đó là những 
nơi mà tất cả sự vật phát sanh, và sự vật chỉ khởi phát ở các 
nơi ấy. Ta thu thúc lục căn để có thể thấu rõ những nhân 
duyên phát sanh tại nơi nay. Tất cả những gì thiện và bất 
thiện đều phát khởi xuyên qua sáu căn. Lục căn là những 
khả năng quan trọng nhất trong cơ thể. Mắt là yếu tố chánh 
trong sự thấy; tai là yếu tố chánh trong sự nghe; mũi, trong 
sự hủi; lưỡi, trong sự nếm; thân, trong sự xúc chạm, nóng, 
lạnh, cứng, mềm V.V.. , và ý là yếu tố chánh trong sự thọ 
cảm. Chúng ta phải củng cố xây dựng pháp hành của mình 
quanh quẩn sáu căn ấy. 

Pháp hành nay được dễ dàng vì Đức Phật đã đặt để 
và ban truyền rảnh mạch tất cả những gì cần phải làm. 
Giống nhu Đức Phật đã trồng cây xuống và mời chúng ta 
đến ăn trái. Phần chúng ta khỏi phải trồng cây. Dầu 
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là những gì thuộc về Giới, Định hay Tuệ, không cần phải 
sáng tạo, đặt để, hay tranh luận dông dài. Tất cả những gì 
cần phải làm đều đã sẵn có trong Giáo Huấn của Đức Bổn 
Su. 

Chúng ta vô cùng may mắn và có rất nhiều phuớc lành 
mới đuợc nghe Lòi Dạy của Đức Phật. Cây ăn trái đã đuợc 
trồng sẵn. Trái đã sẵn sàng chín mùi. Mọi sự vật đều đuợc 
chuẩn bị, trọn vẹn và toàn hảo. Tất cả chỉ còn thiếu nguời 
đến hái trái và thuởng thức — nguời có đủ niềm tin để thực 
hành! Ta phải nhận thức rằng phuớc báu và may mắn của 
ta quả thật là hy hữu và vô giá. Chỉ cần nhìn quanh để thấy 
bao nhiêu chúng sanh khác rất là bất hạnh; hãy nhìn xem 
những con chó, con heo, con rắn và những chúng sanh 
khác. Chúng quả thật bất hạnh, không đuợc duyên lành để 
học hỏi Giáo Pháp, không đuợc co may để thực hành Giáo 
Pháp. Đó là những chúng sanh bất hạnh đang gặt hái sự báo 
ứng của nghiệp bất thiện mà chúng đã gieo trồng trong quá 
khứ. Khi không có đuợc co hội may mắn để nghiên cứu 
học hỏi, để hiểu biết và để thực hành Giáo Pháp, ắt không 
có co may thoát ra kh ỏi đau khổ. 

Đã là nguời, là một chúng sanh trong cảnh nguời, ta 
không nên để mình trở thảnh nạn nhân của bất hạnh, thiếu 
kém phẩm hạnh thích nghi và nếp sống kỷ cuong trong giới 
luật. Chớ nên để mình trở thành nạn nhân của số phần bất 
hạnh! Có nghĩa là nguòi không hy vọng tiến đến Con 
Đuờng Giải Thoát, Con Đuờng đua đến Niết Bàn, không 
hy vọng trau gioi giới đức. Không nên nghĩ rằng chúng ta 
đã tuyệt nhiên không còn hy vọng! Nghĩ nhu vậy chúng ta 
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sẽ trở thảnh nạn nhân của hoàn cảnh bất hạnh, cũng như 
các sinh vật khác. 

Chúng ta là những người đã nằm trong vùng ảnh hưởng 
của Đức Phật. Như vậy, trong cảnh người chúng ta đã có đủ 
phước báu và co may, đủ phưong tiện. Neu ta tự sửa sai, 
phát huy đường hướng suy tư và sự hiểu biết của mình 
trong hiện tại thì việc làm nay sẽ dẫn ta đến phẩm hạnh và 
pháp hành thích nghi để có thể thấy và thấu triệt Giáo Pháp, 
ngay trong kiếp sống làm người hiện tại. 

Không giống như chúng sanh trong các cảnh giới khác, 
ta nên sớm thức tỉnh trong sự chứng ngộ Giáo Pháp. Đức 
Phật dạy rằng trong khoảnh khắc hiện tại có Giáo Pháp 
hiển hiện noi đây, ngay trước mắt ta. Đức Phật ngồi hướng 
về phía chúng ta, ngay tại đây và trong hiện tại. Ta còn đợi 
chờ đến lúc nào hay nơi nào khác mới nhìn? 

Neu không suy tư chân chánh, nếu không thực hành 
thích nghi, ta sẽ té rơi, sa đọa vào những khổ cảnh: thú, địa 
ngục hay ngạ quỷ. Vậy thì sao? Hãy nhìn thẳng vào tâm 
của mình. Neu sân hận phát sanh, cái gì đó? Nó đây rồi, chỉ 
nhìn! Khi si mê phát sanh, cái gì đây? Chính là nó, ngay tại 
đây! Khi tham ái phát sanh, cái gì đây? Hãy nhìn vào nó, 
ngay chính nơi nay! 

Vì không nhận ra và không thấu triệt tận tường những 
trạng thái tinh thần ấy nên tâm biến chuyển, không còn là 
loại tâm của loài người. Tất cả các pháp hữu vi đều ở trong 
trạng thái luôn luôn đang trở thành. Trạng thái trở thảnh 
đưa đến tái sanh, và tái sanh như thế nào tùy thuộc nhân 
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duyên hiện tại. Như vậy chúng ta trở thành và sẽ có cuộc 
sống như thế nào do tâm tạo duyên. 

-ooOoo- 
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[ 04 ] 

Hai Mặt Của Thực Tại 

(Dưới đây là thời Pháp do Ngài AJAHN CHAH thuyết 
giảng tại Wat Pah Pong, Thái Lan, trước một cử tọa gồm 
những vị tỳ khưu, sau khi đọc tụng Giới Bon, Patimokkha). 

Trong đời sống của chúng ta, hai trường hợp có thể xảy 
ra: hoặc dể duôi lợi dưỡng trong những sự vật của thế gian, 
hoặc vưon mình vượt qua khỏi thế gian. Đức Phật là người 
đã thoát ra khỏi thế gian, và do vậy Ngài chứng đắc Giải 
Thoát Tinh Thần. 

Cùng thế ấy, sự hiểu biết của chúng ta cũng có hai loại: 
hiểu biết về những sự vật trong thế gian, và hiểu biết có 
tính cách tinh thần đạo đức, hay trí tuệ thật sự. Neu chúng 
ta chưa thực hành và chưa tự mình rèn luyện thì dầu có 
thâu đạt bao nhiêu kiến thức, những kiến thức ấy vẫn còn 
thuộc về thế gian, không đưa đến giải thoát. 

Quý vị hãy suy tư và nhìn thật sự tận tường! Đức Phật 
dạy rằng những sự vật của thế gian quấn quít quây cuồng 
thế gian. Cái tâm đeo đuổi theo những sự vật của thế gian 
sẽ rối loạn vướng mắc trong thế gian, trầm mình đắm chìm 
trong ô trược, dầu đến hay đi, mà không bao giò thỏa mãn. 
Con người thế gian lúc nào cũng mong mỏi tìm một cái gì, 
nhưng không bao giờ tìm được đầy đủ như ý nguyện.Kiến 
thức trần gian thật sự là si mê, không phải là kiến thức bao 
gồm sự hiểu biết rõ ràng, do đó không bao giờ chấm dứt. 
Nó mãi mãi quây quần, chạy theo những mục tiêu của 
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người thế gian, tích trữ tài sản, thâu đạt quyền thế, mưu tìm 
danh vọng và lạc thú. Đó là một khối ảo tưởng mà chúng ta 
đã lầm lạc bám chặt, dính kẹt vào. 

Mỗi khi chúng ta được thêm vật gì ắt có ganh tỵ, lo âu, 
và ích kỷ. Và khi cảm nghe bị đe dọa mà về phương diện 
vật chất ta không thể tự bảo vệ thì chúng ta vận dụng trí 
não để sáng tạo đủ loại phương kế và dụng cụ, đủ loại khí 
giới, chí đến khí giới hạt nhân, chỉ để tàn sát, phanh thây 
lẫn nhau. 

Tại sao có những phiền nhiễu và khó khăn như vậy? Đó 
là đường lối của thế gian. Đức Phật dạy rằng nếu ta quây 
cuồng chạy theo nó ắt không thể chấm dứt. 

Còn pháp môn thực hành để giải thoát! Không dễ gì 
sống điều họp đúng theo trí tuệ thật sự, nhưng những ai thật 
sự khẩn thiết mong tìm Đạo và Quả và có nguyện vọng 
thành đạt Niết Bàn sẽ có thể kiên trì và nhẫn nại chuyên 
cần. Nhẫn nại là biết đủ và thỏa mãn với chút ít: ít ăn, ít 
ngủ, ít nói và sống đạm bạc. Bằng cách làm nhu vậy ta có 
thể chấm dứt những gì thuộc về thế gian. 

Neu mầm mong của những gì thuộc về thế gian 
chưa được bứng nhổ tận gốc rễ ắt chúng ta sẽ còn mãi mãi 
bị phiền lụy và rối loạn trong một vòng lẩn quẩn vô cùng 
tận. Dầu quý Sư đã xuất gia, nó vẫn tiếp tục kéo lôi, sáng 
tạo cho quý Sư những quan kiến và những ý niệm, và nó sẽ 
nhuộm màu, tô điểm, làm đẹp đẽ thêm những suy tư của 
quý Sư. Nó là vậy. 
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Người ta không nhận thức! Người ta nói rằng mình đã 
làm xong điều nay hay việc nọ trong thế gian. Con người 
luôn luôn hy vọng hoàn thảnh mọi việc. Cũng giống như vị 
bộ trưởng của một chính phủ mới, hăng say bắt tay vào 
nhiệm vụ mói. Vị ấy nghĩ rằng mình có đầy đủ những giải 
đáp thỏa đáng cho mọi vấn đề, rồi dẹp qua một bên những 
gì người trước đã làm. ông ta nói, "Hãy nhìn xem! Chính 
tôi sẽ hoàn tất mọi việc". Đó là tất cả những gì mà người ta 
thực hiện: dẹp cái nay đi, đem cái kia lại, dọn dẹp tới lui, 
mà không bao giờ hoàn tất điều gì. Họ có cố gắng, nhưng 
không bao giờ thật sự viên mãn hoàn thành. 

Ta không thể làm điều gì vừa lòng tất cả mọi người. 
Người thích ít, kẻ ưa nhiều, người nay ưng ngắn, người nọ 
chịu dài, vài người đòi mặn trong khi ấy vài người khác lại 
muốn có nhiều gia vị. Làm cho mọi người hợp chung lại và 
đồng thuận, vừa ý với nhau là điều không thể được. 

Tất cả chúng ta đều muốn hoàn thảnh một điều gì trong 
đời, nhưng thế gian vô cùng phức tạp nay làm cho ta hầu 
như không thể hoàn tất điều gì một cách thật sự viên 
mãn. Chí đến Đức Phật, sanh trưởng với tất cả mọi thuận 
lợi của một hoàng tử cao sang, vẫn không thể thật sự hoàn 
mãn viên thành điều nào trong cuộc sống ở thế gian. 

Cạm Bấy Của Giác Quan 

Đức Phật đề cập đến sự ham muốn, hay ái dục, và sáu 
đối tượng làm thỏa mãn lòng ham muốn: sắc, thinh, hương, 
vị, xúc, pháp. Ham muốn, khát khao mong cầu hạnh phúc 
và đau khổ, những gì tốt đẹp và những gì xấu xa V.V.. lòng 
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khát khao ham muốn lan tràn và ẩn sâu, thấm nhuần vào tất 
cả. 


(Lời người dịch: "Mong cầu hạnh phúc và đau khố". 
Đoạn nầy thoạt nghe hình như vô nghĩa. Người ta mong 
cầu hạnh phúc chớ bao giờ có ai mong cầu đau kho. Nhưng 
theo pháp Thập Nhị Nhân Duyên, "Ái"phát sanh tùy thuộc 
nơi "Thọ". Đại khải, Thọ có ba loại là: thọ lạc, thọ kho, và 
thọ vô ký. Không phải chỉ có thọ lạc, hay cảm giác hạnh 
phúc, mới tạo điều kiện cho Ái phát sanh. Ái cũng phát 
sanh do thọ khố. Ái ở đây làthương mà cũng có nghĩa là 
ghét, vì ghét là một hình thức của thương, theo chiều ngược 
lại. Thỉ dụ như trong cơn phiền não con người thèm khát 
(Ái) được ra khỏi hoàn cảnh bất hạnh ẩy và mong mỏi, 
nóng lòng, ước muốn, được hạnh phúc an vui, hoàn cảnh 
ngược lại. Tóm tẳt, người nghèo nàn thiếu thon, người 
bệnh hoạn ương yếu, tật nguyền — những người chịu thọ 
khố — khao khát mong cầu (Ái) được an toàn vui vẻ). 

Sắc .. không có sắc nào như hình thể người phụ nữ. Có 
phải vậy không? Có phải chăng thân hình thật sự đẹp đẽ 
của một thiếu phụ làm cho ta muốn nhìn? Một bóng dáng 
mỹ miều xinh đẹp đi thoáng qua, "xẹp, xẹp, xẹp..." ta 
không thể đừng ngước mắt lên chăm chú nhìn! Còn tiếng 
động (thinh) thì sao? Không có âm thanh nào trói buộc ta 
chặt chẽ bằng tiếng nói của người phụ nữ. Nó đi thẳng vào, 
đâm xuyên qua tim! Mùi cũng vậy, mùi thom của người 
phụ nữ có năng lực quả thật mãnh liệt. Không có mùi nào 
như vậy. Rồi vị giác, không có thức ăn nào mà hưong vị có 
thể sánh bằng hương vị của người đàn bà. Xúc giác cũng 
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vậy, tâng tiu vỗ về một thiếu nữ làm cho ta tê tái, say mê và 
cuồng loạn. 


Vào thời xua tại Taxila, Ân Độ, có một vị phù thủy nổi 
tiếng là đại tài. ông có một đệ tử, và tận tụy hết lòng dạy 
trò tất cả những bùa phép và thần chú. Khi nguời đệ tử 
đã tinh thông lão luyện, đủ sức tự lực cánh sinh và sẵn sàng 
ra đi, thì lời khuyên nhủ cuối cùng của vị thầy trứ danh 
là: "Thầy đã dạy con đầy đủ tất cả những phù phép và bùa 
chú mà thầy biết. Những con vật có răng nhọn hay những 
con có nanh vuốt dữ tợn, chí đến những con vật có ngà to 
lớn đi nữa con cũng không cần phải sợ. Con đã có đủ khả 
năng để tự bảo vệ, chống lại những con ác thú ấy, thầy có 
thể đoan chắc với con nhu vậy. Tuy nhiên, chỉ có một điều 
duy nhất mà thầy không thể chắc chắn bảo vệ đuợc con, và 
đó là sắc đẹp kiều diễm của nguời phụ nữk Đen đây thì 
thầy không thể giúp con. Không có bùa phép hay thần chú 
nào để bảo vệ con chống lại nó, mà chính con phải tự bảo 
vệ lấy con. 

Pháp, tức đối tuợng của tâm, khởi phát trong tâm do 
lòng ham muốn: muốn tài sản quý giá, muốn giàu sang phú 
quý v.v... luôn luôn lo nghĩ và, nói một cách tổng quát, 
chạy theo những sự vật. Mặc dầu vậy loại thèm khát nay 
không đến nỗi sâu hiểm hay mãnh liệt lắm. Nó không đủ 
năng lực để làm cho ta mất trí hay làm cho ta không thể tự 
kiểm soát. Nhung khi lòng khát khao ham muốn đuợm 
nhuần tính cách thiên về tình dục khởi phát thì ta không 


^ Trong bản tiếng Thái, người phụ nữ được gọi là những con vật có sừng 
mềm ở ngực. Như vậy, những con vật có răng nhọn, có nanh, có ngà, thì con 
không cân sợ, nhưng con phải sợ con vật có sừng mềm. 
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còn có thể tự kiểm soát. Đen chừng ấy ta có thể quên tất cả, 
luôn cả những vị đã dày công sanh thành duỡng dục - 
chính cha mẹ ta! 

Đức Phật dạy rằng đối tuợng của giác quan là cạm bẫy, 
cạm bẫy của Ma Vuơng. Ma Vuong phải đuợc hiểu 
là những gì gây tai hại cho ta. cạm bẫy là cái gì trói buộc ta, 
giống nhu cái luới rập. Đó là cạm bẫy của Ma Vuong, cái 
luới rập của nguời thợ săn, và nguời thợ săn là Ma Vuơng. 
Tình trạng của con vật mắc bẩy trong luới rập quả thật là 
đáng thuong. Nó bị quấn buộc chặt chẽ và nằm đó chờ 
nguời thợ săn đến bắt. Quý vị có bao giờ đi rập chim 
không? Cái rập nhanh chóng bật lên và "hụp!", cổ chim bị 
quấn chặt! Lúc bấy giờ sợi nhọ siết chắc cổ con chim. Dầu 
nó có vùng vẩy hay bay nhảy đi đâu cũng không thoát 
khỏi. Nó rán sức bay đầu nay nhảy đầu kia nhung cổ bị trói 
chắc.Chim chỉ còn chờ nguời chủ luới rập. Khi nguời ấy 
đến, chim kinh hoàng sợ hãi — không còn lối thoát. 

Cạm bẫy của thinh, huong, vị, xúc, pháp, cũng duờng 
thế ấy. Nó bắt chúng ta và trói buộc chặt chẽ. Neu ta còn 
vuong víu trong nhục dục ngũ trần, ắt cũng nhu con cá mắc 
luỡi câu. Khi nguời thợ câu đến, dầu có vùng vẫy chiến đấu 
thế nào cá cũng không thể thoát thân. Đúng ra thì lúc bấy 
giờ ta không giống hệt nhu cá, mà giống con ếch mắc câu 
hon — con ếch nuốt luôn luỡi câu vào tận ruột. Cá chỉ mắc 
câu ở miệng. 

Nguời say mê chìm đắm trong dục lạc của giác quan 
cũng vậy. Nguời ghiền ruợu chẳng hạn, ngày nào mà lá gan 
của anh chua bị tiêu diệt thì anh ta vẫn còn chua biết uống 
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bao nhiêu là đủ. Anh mãi mê buông lung rượu chè và say 
sưa vô độ. Anh đã mắc câu. về sau anh phải khổ đau, bệnh 
hoạn. 

Trong một cuộc hành trình dài dẳng, người kia đi trên 
đường rất khát nước và hết lòng mong mỏi được uống một 
bụm cho đỡ khát. Anh dừng lại bên đàng, vào nhà xin nước 
uống. Chủ nhà có sẵn nước, chỉ cho anh biết và nói, "Nước 
có sẵn kia! Neu anh muốn thì cứ uống đi. Màu nước trong 
veo đẹp đẽ, mùi thơm, vị ngọt, nhưng nếu uống vào anh sẽ 
lâm trọng bệnh. Tôi phải nói trước cho anh biết rõ như vậy. 
Uống nước nay vào, anh sẽ bệnh nặng, nếu không chết thì 
cũng gần chết." Khách đi đường vì quá khát nước nên 
không nghe lời cảnh cáo. Anh kh át khao thèm uống một 
chút nước, giống như người vừa bị giải phẫu, bị cấm không 
cho uống, kêu la đòi nước. 

Người khát khao chạy theo nhục dục cũng dường thế ấy. 
Đức Phật dạy rằng đó là thuốc độc - sắc, thinh, hương, vị, 
xúc, pháp là thuốc độc, là cạm bẫy vô cùng nguy hiểm. 
Nhưng người khát nước kia không nghe lời khuyên nhủ. Vì 
khát khao thèm muốn, anh vừa rơi lệ vừa kêu la: "Hãy cho 
tôi uống nước! Dầu có phải chịu hậu quả đớn đau thế nào 
tôi cũng sẽ cam chịu, miễn là được uống chút nước!" Và 
anh ta hớp một hóp nước, nuốt vào ngon lành — thật là đã 
khát. Rồi anh uống, uống thêm nữa, uống đầy bụng ... và 
ngã bệnh gần chết. Anh không khứng nghe lời người chủ 
nhà vì khát khao thèm uống cho được miếng nước. Lòng 
khát khao ham muốn quá mãnh liệt. 
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Con người bị vướng mắc trong lạc thú của giác quan 
cũng dường thế ấy. Người ấy tìm giải khát trong sắc, thinh, 
hưong, vị, xúc, pháp - tất cả đều thơm ngon! Và người ấy 
mãi mê thỏa mãn lòng khát khao, vui "uống" mà không 
ngừng, rồi bị dính kẹt, ngày càng kẹt cứng, cho đến ngày 
chết. 

Con Đường Của Thế Gian Và Tình Trạng Giải Thoát 

Vài người chết, vài người khác hầu như đã chết — vướng 
mắc, dính kẹt trong đường lối của thế gian là vậy. Trí khôn 
của người thế gian đeo đuổi chạy theo nhục dục ngũ 
trần. Dầu có khôn ngoan sáng suốt đến đâu nó chỉ khôn 
ngoan theo ý nghĩa của người thế gian. Dầu có mãnh lực 
quyến rũ đến độ nào, nó chỉ quyến rũ theo ý nghĩa của 
người thế gian. Dầu nó đem lại nhiều hạnh phúc đến đâu, 
đó chỉ là những hạnh phúc hiểu theo ý nghĩa của người thế 
gian, không phải là hạnh phúc giải thoát, không thể đưa ta 
vượt ra khỏi thế gian. 

Chúng ta đến đây, sống đời tu sĩ và thực hành để đi sâu 
vào và thấm nhuần trí tuệ thật sự, để buông bỏ mọi bám 
níu. Hãy tinh tấn thực bảnh để vượt khỏi mọi bám níu! Hãy 
quán chiếu thân, quán chiếu mọi sự vật quanh mình cho 
đến chừng nào trở nên mệt mỏi và chán chê tất cả. Đen 
chừng đó tâm buông bỏ sẽ phát sanh. Dầu sao đi nữa tâm 
buông bỏ, tâm không bám níu, không luyến ái, sẽ không 
phát sanh dễ dàng đâu, bởi vì ta chưa thật sự thấy rõ ràng 
tường tận. 
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Chúng ta đến đây và thọ giới tỳ khưu. Chúng ta học hỏi, 
nghiên cứu, đọc kinh điển, chúng ta thực hành, chúng ta 
hành thiền. Và chúng ta nhất quyết tự tạo cho mình một ý 
chí bất khuất. Nhung điều nầy quả thật khó. Ta quyết tâm 
hành thiền theo một pháp môn nào. Ta tự nhủ là phải hành 
nhu vậy - chỉ một ngày, hai ngày trôi qua, hoặc nữa, có thể 
chỉ một vài giờ trôi qua ta đã quên tất cả những ý định ấy. 

Rồi ta sực nhớ lại và cố gắng quyết định chắc chắn một 
lần nữa, "lần nay ta quyết phải làm đúng nhu vậy!" Không 
bao lâu sau ta lại bị ảnh huởng của một giác quan nào lôi 
cuốn, kéo rời xa mục tiêu. Một lần nữa, mọi cố gắng tan 
võ, và ta lại phải bắt đầu làm lại tất cả! Thông thuờng là 
nhu vậy. 

Cũng nhu con đê nhằm ngăn chận nuớc mà nguời ta đắp 
không vững chắc, pháp hành của ta còn non nớt. Ta chua 
có đủ khả năng để thấy và chua hành đúng theo pháp hành 
chân chánh. Và pháp hành của ta tiếp tục diễn tiến nhu vậy 
cho đến khi ta thảnh đạt trí tuệ thật sự. Một khi thấm 
nhuần, ăn sâu vào Chân Lý thì ta thoát ra khỏi tất cả. Chỉ 
còn thanh bình an lạc. 

Sở dĩ tâm ta còn chua đuợc thanh bình an lạc là vì nó 
vẫn còn chứa chấp những thói xua tật cũ. Chúng ta thừa 
huởng các thói quen xua cũ ấy từ những hành động trong 
quá khứ. Nó theo dính liền và không ngừng quấy rầy ta. Ta 
chiến đấu, tìm lối thoát ra khỏi, nhung nó đã trói buộc chặt 
chẽ và kéo lôi ta trở lại. Những thói quen ấy không quên 
vùng đất cũ xua, phạm vi hoạt động của nó. Nó níu chắc, 
bám sát vào tất cả những sự vật quen thuộc từ thòi xa xua 
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để xử dụng, để vui thích ngắm nhìn và tiêu thụ - cuộc sống 
của chúng ta là vậy. 

Nhu tình yêu giữa nam và nữ. Nguời nữ tạo vấn đề khó 
khăn cho nguời nam. Nguời nam tạo vấn đề khó khăn cho 
nguời nữ. Thông thuờng là vậy, nam và nữ đối nghịch lẫn 
nhau. Neu nguời nam sống chung với nguời nam ắt không 
có phiền toái. Neu nguời nữ sống chung với nguời nữ ắt 
không có vấn đề. Khi một nguời nam nhìn thấy nguời nữ 
thì tim đập "đùng, đùng", giống nhu chày giã gạo. Đó là 
gì? Những năng lực ấy là gì? Nó lôi cuốn và thu hút ta vào. 
Không ai nhận thức rằng có một giá nào mà ta phải trả! 

Tất cả mọi sự vật đều cùng thế ấy. Dầu ta cố gắng thế 
nào để vuon mình vuợt thoát, ngày nào còn chua nhận thức 
đuợc giá trị của trạng thái giải thoát và chua nhìn thấy đau 
khổ trong vòng trói buộc thì ta vẫn còn chua có thể buông 
bỏ. Thông thuờng nguời ta chỉ thực hành chịu đựng khổ 
nhọc, khép mình vào kỷ cuơng của giới luật, mù quáng 
theo đúng những hình thức nghi lễ, mà không huớng về 
mục tiêu thảnh đạt tự do, hay giải thoát. Ta phải nhận thức 
giá trị của sự buông bỏ, không bám níu vào những dục 
vọng của mình, truớc khi có thể thật sự thực hành. Chí đến 
chừng ấy mới có thể thực hành thật sự. 

Tất cả những gì ta làm, phải làm một cách sáng suốt, làm 
với chánh niệm, luôn luôn giác tỉnh. Khi nhìn thấy rõ ràng 
thì ta sẽ không cần nhẫn nại chịu đựng hay cố gắng tự 
cuỡng ép mình. Ta cảm nghe khó khăn nặng nhọc vì không 
nhận thức điểm nay. Trạng thái thanh bình an lạc khởi sanh 
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từ những việc làm với toàn thể thân và tâm mà ta đã hoàn 
tất viên mãn. 

Bất luận gì còn bỏ sót lại chưa thực hiện được sẽ làm 
cho quý vị cảm nghe bất toại nguyện. Những điều ấy sẽ trói 
buộc quý vị trong lo âu, dầu có đi đâu hay ở đâu. Quý vị 
muốn hoàn thảnh mọi việc, nhưng không thể làm được tất 
cả. 

Thí dụ như thường có những vị thưong gia đến đây 
viếng Sư. Họ nói, "để chúng tôi trang trải nợ nần và sắp 
xếp xong chuyện nhà đâu ra đó rồi sẽ đến xin xuất gia với 
Sư". 

Họ nói vậy, nhưng mọi việc sẽ được hoàn tất chăng? Họ 
có thể sắp xếp việc nhà đâu đó xong xuôi chăng? Đó là 
những việc không bao giờ chấm dứt. Họ chỉ vay món nợ 
nay để trả món nợ kia. 

Họ nghĩ rằng nếu rảnh rang nợ nần sẽ an vui hạnh phúc, 
nhưng họ không bao giờ dứt nợ. Đó là đường lối giả dối 
của thế gian, nó phỉnh gạt lừa đảo ta - chúng ta đi quanh 
quẩn vòng vòng mà không bao giờ nhận thức mối hiểm 
hoạ. 


Liên Tục Thực Hành 

Trong pháp hành chúng ta chỉ nhìn vào tâm. Bất cứ lúc 
nào mà công trình thực hành bắt đầu trì chậm, ta nhận thấy 
liền và tinh tấn củng cố, làm cho nó trở nên vững chắc trở 
lại. Không bao lâu sau ta sẽ thực hành điều hoà, tốt đẹp như 
trước. Thông thường đó là cách thức mà chúng ta bị lôi kéo 
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quanh quẩn. Nhung nguời có tâm niệm chân chánh sẽ nắm 
vững pháp hành của mình và luôn luôn kéo tâm trở về đề 
mục tu tập và tự mình phát triển. 

Nguời mà tâm niệm còn non nớt chỉ để cho tất cả tan vỡ, 
tâm phóng đi đầu nay đầu kia và trở đi trở lại. Nguời ấy 
không dũng mãnh bám sát và vững chắc an trú trong pháp 
hành, mà luôn luôn bị lòng tham dục trần tục lôi cuốn — khi 
kéo theo chiều nay, lúc đẩy tới huớng nọ. Họ chỉ sống theo 
bẩm tánh ham muốn bất thuờng và lòng khao khát chạy 
theo những sự vật trong thế gian của họ, không bao giờ 
chấm dứt vòng quanh triền miên tiếp diễn. 

Đen đây xuất gia không phải là điều dễ làm. Quý Su 
đã phải nhất quyết lập tâm vững chắc. Hãy đặt trọn niềm 
tin nơi pháp hành nay. Hãy có đủ đức tin để tiếp tục thực 
hành cho đến chừng nào chán nản cả hai, ua thích và ghét 
bỏ, và thấy sự vật đúng theo Chân Lý. Thông thuờng ta chỉ 
bất mãn với những gì mình ghét. Điều ua thích, ta sẽ không 
sẵn sàng buông bỏ, khuớc từ. Quý Su phải biết nhàm chán 
cả hai, những gì mình ghét bỏ và những gì mình ua 
thích. Phải biết buông bỏ đau khổ cũng nhu không bám níu 
vào hạnh phúc. 

Quý Su không thấy rằng chính đó là tinh chất chánh yếu, 
là nòng cốt của Giáo Pháp! Giáo Huấn của Đức Phật quả 
thật là sâu sắc và tinh vi tế nhị, không dễ gì lãnh hội. Neu 
trí tuệ thật sự chua phát sanh ắt không thể thấy đuợc. Quý 
Su không nhìn tới và quý Su không nhìn lui. Khi chứng 
nghiệm hạnh phúc, quý Su nghĩ rằng chỉ có hạnh phúc. Khi 
bị đau khổ, quý Su nghĩ rằng chỉ có đau khổ. Quý Su 
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không thấy rằng khi có lớn là có nhỏ. Mỗi khi có nhỏ tức 
có lớn. Quý Sư không nhìn sự vật như vậy mà chỉ thấy có 
một bề, chỉ nhìn một cách phiến diện, và do vậy không bao 
giờ chấm dứt. Mỗi việc gì đều có hai mặt, ta phải thấy cả 
hai. Chừng ấy, khi hạnh phúc đến, ta không bị lạc lối; khi 
đau khổ phát sanh ta không bị bơ vơ, bởi vì ta biết rằng 
hạnh phúc và đau khổ tương quan lẫn nhau. 

Cùng thế ấy, vật thực hữu ích cho tất cả chúng sanh vì 
nó bảo trì cơ thể. Nhưng trong thực tế, vật thực cũng có thể 
là một nguyên nhân gây tổn hại, như một món ăn làm cho 
ta đau bụng. Thấy điểm lợi ích của vật gì, ta phải nhận thức 
những bất lợi của nó, và trái lại. Khi cảm nghe sân hận và 
bất mãn khởi phát ta nên niệm tâm Từ, và nên hiểu biết. 
Làm như vậy tâm ta sẽ trở nên quân bình và sẽ ổn định 
vững vàng. 

Lá Cờ Rỗng Không 

Có lần Sư đọc một quyển sách về Thiềri Tông. Quý Sư 
biết rằng trong pháp hành của tông phái nay, vị Thiền Sư 
không giảng giải dông dài. Thí dụ như trong thời thiền tọa 
mà một thiền sinh ngủ gục, vị Thầy cầm thiền trượng trong 
tay đi ngang qua và "Quắc!", cây trượng đập ngay vào 
lưng. Người thiền sinh lầm lỗi bị đập liền cảm tạ Thầy để 
bày tỏ lòng tri ân sâu xa của mình. Trong pháp hành thiền 
nay thiền sinh được dạy phải biết ơn tất cả những gì tạo cho 
mình những cảm giác khả dĩ là cơ hội để phát triển. 

Ngày kia một nhóm tỳ khưu tụ hội trong giảng đường. 
Ngoài sân chùa một lá cờ bay phất phới trước gió, làm đầu 
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đề bàn thảo giữa hai nhà sư: Vì sao lá cờ thật sự bay phất 
pho trong gió. Một thầy cho rằng vì gió. Thầy kia cãi lại, 
nói là vì cờ. Hai thầy tranh luận, cố bênh vực quan kiến hẹp 
hòi của mình và không thể đồng ý với nhau. Cứ thế họ có 
thể bàn cãi đến chết. 

Nhưng vị Thiền Sư can thiệp và dạy: "Cả hai chúng con 
đều sai. Lối hiểu biết đúng là không có cờ, và không có 
gió". 

Đó là pháp hành. Ta thực hành không phải để được bất 
cứ gì, không phải để có cò, và không phải để có gió. Neu 
có một lá cờ ắt có một luồng gió, nếu có một ngọn gió ắt có 
một lá cờ. 

Quý Sư phải quán tưởng và suy niệm tận tường cho đến 
khi cái thấy của mình điều họp, đúng theo Chân Lý. Quán 
suy cặn kẽ sẽ thấy rằng không có gì còn lại. Nó là rỗng 
không - hư vô. Rỗng không, không có cò. Rỗng không, 
không có gió. Trong Hư Vô to lớn không có cờ và không 
có gió. Không sanh, không già, không bệnh, không chết. Sự 
hiểu biết có tính chất quy ước của chúng ta về lá cờ và 
ngọn gió chỉ là khái niệm. Trong thực tế không có gì. Thế 
thôi! Không có gì khác hơn là nhãn hiệu rỗng không. 

Neu thực hành theo đường lối nay chúng ta sẽ đạt đến 
mức độ có thể thấy trọn vẹn toàn bộ, và tất cả những vấn đề 
khó khăn của chúng ta sẽ chấm dứt. Trong cái Hư Vô to 
lớn ấy Thần Chết không bao giờ tìm thấy ta; không có gì để 
lão, bệnh, tử, bám đeo dính theo. Khi chúng ta thấy và hiểu 
biết điều hòa, họp đúng với Chân Lý - tức có chánh kiến — 
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thì chỉ còn trạng thái rỗng không to lớn. Đây là nơi mà 
không còn "chúng ta", không còn "chúng nó", không còn 
"tự ngã", không có gì hết. 

Khu Rừng Giác Quan 

Thế gian và đường lối vô cùng tận của thế gian triền 
miên diễn tiến. Neu chúng ta cố tìm hiểu nó, công phu ấy 
chỉ đưa ta đến hỗn loạn và rối trí. Tuy nhiên, nếu ta sáng 
suốt quán chiếu thế gian một cách rõ ràng thì trí tuệ thật sự 
phát sanh. Chính Đức Phật đã thấu hiểu đường lối của thế 
gian. Ngài có khả năng điều ngự và hướng dẫn rộng lớn vô 
biên vì kiến thức về trần thế của Ngài rất dồi dào phong 
phú. Xuyên qua giai đoạn chuyển tánh, từ trí thông minh 
sáng suốt tại thế có tính cách phàm tục, Ngài đã thấm 
nhuần, ăn sâu vào và đạt đến trí tuệ siêu thế, phi trần tục, và 
sự biến đổi nay làm cho Ngài là Vô Thượng Sĩ, bậc thượng 
sĩ không ai sánh bằng. 

Như vậy, nếu hành trì đúng theo Giáo Huấn của Đức 
Phật, hướng tâm quán chiếu trở lại vào bên trong chính 
mình, ta sẽ tiến đạt đến một mức độ hiểu biết hoàn toàn 
mới mẻ. Khi ta thấy một vật, không có vật gì. Khi ta nghe 
một âm thanh, không có tiếng động nào. Trong khi hủi ta 
có thể nói là không có mùi. Tất cả những giác quan hiển 
nhiên là có hiện hữu, nhưng tất cả đều là không, không 
chứa đựng gì là ổn định. Nó chỉ là những tri giác, phát sanh 
rồi hoại diệt, sanh rồi diệt. 

Neu ta thấu hiểu sự vật đúng với thực tại thì giác quan 
không có gì là thực chất mà chỉ là những tri giác, đến rồi 
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đi. Trong thực tế không có "một cái gì". Neu không có 
"một cái gì" tức nhiên không có "chúng ta" và "chúng nó". 
Neu không có "chúng ta" xem như một con người, ắt không 
có gì "của ta". Đó là phương cách để chấm dứt đau 
khổ. Không có bất luận ai để thâu nhận sự khổ thì ai đau 
khổ? 


Khi đau khổ phát sanh, ta bám níu vào trạng thái đau 
khổ và do đó, phải thật sự chịu đau khổ. Cùng thế ấy, khi 
hạnh phúc phát sanh ta bám níu vào hạnh phúc và do đó, 
chứng nghiệm lạc thú. Bám níu vào những cảm giác như 
vậy làm khơi dậy khái niệm về "một cái ta", về "tự ngã" và 
những tư tưởng về "chúng ta", "chúng nó" liên tục phát 
hiện. Đây là đầu dây mối nhọ cho tất cả, bắt đầu mang ta đi 
trong một vòng lẩn quẩn vô cùng tận. 

Do vậy, chúng ta đến đây hành thiền và sống điều hòa, 
hợp theo Giáo Pháp. Chúng ta ly gia cắt ái, xa lìa nhà cửa 
để sống giữa rừng, tâm đượm nhuần trạng thái thanh 
bình. Chúng ta ra đi để sống an lạc với chúng ta chớ không 
phải vì sợ sệt, cũng không phải là đào tẩu. Tuy nhiên, có 
người vào rừng sống rồi lại bám níu vào cảnh rừng núi, 
đâm ra luyến ái cuộc sống trong rừng; giống như người 
quen sống ở thảnh thị bám níu vào cuộc sống đô thị. Họ lạc 
lối trong rừng và họ lạc lối trong thành phố. 

Đức Phật ca ngợi cuộc sống giữa rừng sâu bởi vì trạng 
thái đơn độc của thân và tâm thích họp thuận lợi cho pháp 
hành nhằm giải thoát. Nhưng Ngài không muốn cho ta phải 
tùy thuộc vào lối sống trong rừng hay phải dính mắc, kẹt 
cứng trong trạng thái vắng lặng thanh bình. Chúng ta đến 
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đây thực hành để khai triển trí tuệ. Nơi đây, giữa rừng sâu, 
ta có thể gieo trồng và vun quén đắp bồi hột giống trí tuệ. 

Sống trong cảnh hỗn loạn và phiền nhiễu, những hột 
giống ấy khó mà sanh sôi nảy nở, nhung một khiđã học làm 
quen với lối sống trong rừng ta có thể trở lại sống an vui 
với thành phố, cùng với tất cả những khuấy động của chốn 
phồn hoa đô thị. Học sống trong rừng có nghĩa là khơi 
động, phát triển, làm cho trí tuệ tăng truởng. Trí tuệ ấy, ta 
có thể áp dụng vào bất cứ nơi nào. 

Khi giác quan của chúng ta bị khuấy động ta bị kích 
thích, bồn chồn, và giác quan trở thảnh kẻ thù nghịch. Nó 
thù nghịch với ta bởi vì chúng ta còn điên cuồng. Chúng ta 
không có trí tuệ để đối phó với nó. Đúng ra nó là thầy của 
ta, nhung vì ta còn si mê nên không thấy nhu vậy. Ta quen 
sống trong thành phố và không bao giờ nghĩ rằng giác quan 
của mình có thể dạy mình. Ngày nào mà trí tuệ chua thật sự 
phát sanh chúng ta vẫn còn thấy giác quan và những đối 
tuợng của nó (tức lục căn và lục trần) là kẻ thù. Một khi trí 
tuệ phát hiện, lục căn và trần cảnh không còn là thù nghịch 
nữa mà trở thảnh con đuờng chính, đua ta vào tuệ minh sát 
và Chánh Kiến. 

Một thí dụ hiển hiện là mấy con gà rừng ở quanh 
đây. Tất cả quý vị đều biết rằng gà rừng rất sợ nguời ta. 
Vậy mà từ ngày Su về đây, ở trong rừng nay Su có thể dạy 
chúng nó học và Su cũng học của chúng nữa. Lần nọ Su rải 
lúa cho chúng nó ăn. Thoạt tiên chúng nó rất nhút nhát và 
không dám đến gần mấy hột lúa. Tuy nhiên, sau một thời 
gian, chúng nó quen đến tìm ăn và còn trông chờ Su cho ăn 
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là khác. Quý Sư thấy không? Có một vài điều ở đây mà ta 
có thể học hỏi. Lúc ban đầu mấy con gà rừng e sợ vì nhận 
thấy có sự hiểm nguy trong những hột lúa, chúng xem lúa 
là kẻ thù. Trong thực tế, không có hiểm họa trong lúa, 
nhưng chúng nó không biết rằng lúa chỉ là vật thực, và 
chúng nó sợ. Khi cuối cùng, tự mình thấy rằng không có gì 
phải sợ, chúng có thể đến ăn mà không có gì hại. 

Những con gà rừng học hỏi như vậy một cách tự 
nhiên, sống ở đây, trong khu rừng này, ta cũng học hỏi 
cùng một thế ấy. Lúc ban so, ta nghĩ rằng giác quan của ta 
là vấn đề tạo khó khăn, và bởi vì không biết xử dụng nó 
một cách thích nghi nên ta gặp rất nhiều phiền toái. Tuy 
nhiên, nhờ kinh nghiệm của pháp hành, ta học được lối 
nhìn chúng nó thích ứng với Chân Lý. Chúng ta học cách 
xử dụng giác quan giống như mấy con gà xử dụng hột 
lúa. Chừng đó giác quan không còn là thù nghịch với ta 
nữa, và bao nhiêu vấn đề khó khăn đều tan biến. 

Giờ phút nào mà chúng ta còn suy tư, quán xét, và hiểu 
biết lầm lạc thì những sự vật ấy còn là thù nghịch với 
ta. Nhưng khi ta bắt đầu quán xét chân chánh thì những gì 
kinh nghiệm sẽ đưa ta đến trí tuệ và hiểu biết chân chánh — 
giống như mấy con gà cuối cùng hiểu biết chân 
chánh. Theo đường lối nay ta có thể nói rằng mấy con gà 
thực hành "thiền minh sát". Chúng nó hiểu biết thích ứng 
với Chân Lý, đó là tuệ minh sát của chúng. 

Trong pháp hành nay lục căn: nhãn, nhĩ, tỷ, thiệt, thân, 
ý, là những công cụ mà nếu xử dụng thích nghi, sẽ soi sáng 
Giáo Pháp cho chúng ta. Đó là điều mà tất cả những ai 
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hành thiền phải quán niệm. Neu không nhận thức rõ ràng, 
chúng ta vẫn còn sống mãi trong tình trạng mâu thuẫn và 
xung đột. 

Nhu vậy, đã sống trong cảnh tĩnh mịch của rừng thiêng 
chúng ta nên tiếp tục phát triển những cảm giác vi tế và 
chuẩn bị dọn đất nhằm canh tác trí tuệ. Quý Su đừng nghĩ 
rằng mình đã thâu hoạch một vài trạng thái tâm thanh bình 
an lạc giữa khu rừng vắng, và nhu thế là đủ. Chớ nên yên 
trí ngừng nghỉ chỉ vì đã huởng đuợc bao nhiêu đó! Quý Su 
hãy ghi nhớ nằm lòng rằng chúng ta đến đây để gieo trồng 
và vun quén hột giống trí tuệ. 

Kh i trí tuệ chín mùi và chúng ta bắt đầu hiểu biết thích 
ứng với Chân Lý, ta sẽ không còn bị lôi kéo lên xuống nữa. 
Thông thuờng, khi vui ta xử sự khác và khi buồn chúng ta 
có một lối cu xử khác, ưa thích, chúng ta phấn khởi, lên 
tinh thần. Ghét bỏ, chúng ta bực dọc, buồn phiền, giảm suy 
ý chí. Theo cung cách ấy chúng ta vẫn còn xung đột với kẻ 
thù. 

Khi sự vật không còn đối nghịch với ta nó sẽ trở thảnh 
ổn định và quân bình. Sẽ không còn lên xuống hoặc thấp 
cao. Chúng ta thấu triệt những sự vật của thế gian và hiểu 
biết rằng đuờng lối của chúng là vậy. Nó chỉ là thế gian 
pháp {atthalokadhamma, tám pháp thế gian: đuợc và thua, 
danh thơm và tiếng xấu, ca tụng và khiển trách, hạnh phúc 
và đau khổ). 

"Thế gian pháp" biến thảnh "Con Đuờng" — tức Bát 
Chánh Đạo. "Thế gian pháp" có tám. "Con Đuờng" có tám. 
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Nơi nào có "thế gian pháp" cũng có "Con Đường". Khi 
chúng ta sống một cách sáng suốt rõ ràng tất cả những kinh 
nghiệm tại thế của ta trở thành pháp hành "Bát Chánh 
Đạo". Neu không sáng suốt rõ ràng, "thế gian pháp" sẽ lấn 
áp trội lên và chúng ta tách rời, lìa xa "Con Đường".Khi 
Chánh Kiến phát sanh, trạng thái giải thoát ra khỏi mọi đau 
khổ hiện khởi ngay tại đây, trước mắt ta. Quý Sư sẽ không 
tìm được giải thoát bằng cách chạy rong chạy rỗi nhìn 
quanh nơi nào khác! 

Như vậy không nên gấp rút và quá sức cố gắng hoặc 
thực hành hấp tấp. Hãy để cho công phu hành thiền của 
mình diễn tiến thong thả, nhẹ nhàng, và đều đặn tiến dần từ 
bước một. Còn về trạng thái an lạc, nếu cảm nghe an lạc, 
hãy chấp nhận nhu vậy. Đó là bản chất của tâm. Phải tìm 
pháp hành của ta và kiên trì giữ vững. 

Có thể trí tuệ không phát sanh! Trước kia Sư thường suy 
tư về pháp hành, và khi trí tuệ không phát sanh Sư cố ép 
cho nó đến. Nhưng làm nhu vậy không có kết quả, không 
có gì thay đổi. Lúc ấy, sau khi thận trọng suy xét, Sư nhận 
thức rằng không thể quán chiếu cái gì mà chính mình 
không có. Vậy thì tốt hơn phải làm thế nào? Tốt hơn hết, 
chỉ thản nhiên chăm chú hành thiền, hành thiền với tâm xả. 
Neu không có gì làm cho ta lo âu thì không có gì để ta cứu 
chữa. Neu không có vấn đề thì không có gì để ta cố gắng 
giải quyết. Khi có vấn đề, đó chính là lúc mà ta phải giải 
quyết, ngay vào lúc ấy! 

Không cần phải đi đâu tìm kiếm cái gì đặc biệt, chỉ sống 
bình thường, nhưng hiểu biết tâm ta ở đâu! sống với Chánh 
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Niệm và hiểu biết rõ ràng. Hãy để cho trí tuệ huớng dẫn ta, 
không nên dể duôi chểnh mảng, hờ hững lăn trôi theo 
những cơn buồn vui tùy hứng. Hãy chuyên cần và giác 
t ỉnh ! 

Neu không có gì. Tốt! Khi có gì xảy diễn, hãy quán 
chiếu và suy niệm. 

Nhập Vào Trung Tâm 

Ta thử quan sát con nhện. Nhện giăng tơ, làm thành một 
màng luới, rồi ngồi lại ở giữa, im lìm, bất động. Sau đó, 
một con ruồi bay đến, đáp lên, và mắc vào luới nhện. Vừa 
khi ruồi đụng đến và làm rung chuyển luới thì "phụp!" 
nhện phóng nhanh tới và quấn chặt. Ruồi bị giữ lại 
đó. Nhện quay về trung tâm màng luới, thâu mình vào, im 
lặng. Quan sát một con nhện nhu vậy có thể khai triển trí 
tuệ. Hệ thống giác quan của ta có cái tâm ở giữa và mắt, tai, 
mũi, luỡi, thân và ý bao quanh. Khi một giác quan bị khơi 
động, thí dụ nhu có hình thể tiếp xúc với mắt, thì nó rung 
động và chạy đến tâm. Tâm là cái gì hay biết — ở đây là 
biết hình thể. Chỉ bấy nhiêu cũng đủ làm cho trí tuệ phát 
sanh. Giản dị nhu vậy! 

Giống như con nhện trên màng lưới của nó, ta phải giữ 
mình, thu thúc lục căn. Vừa khi nhện hay biết có ruồi chạm 
vào lưới, tức thì nó nhanh chóng phóng tới chụp và quấn 
chặt, rồi quay về trung tâm trở lại. Không có gì khác biệt 
với tâm ta. "Nhập vào trung tâm" có nghĩa là sống với 
Chánh Niệm, ghi nhận và hay biết rõ ràng, luôn luôn giác 
tỉnh, làm tất cả mọi việc một cách thỏa đáng và chính xác — 
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đó là trung tâm của chúng ta. Thật sự không phải làm gì 
nhiều, chỉ thận trọng sống như vậy. Nhưng nói thế không 
có nghĩa là chúng ta sống buông lung, không chuyên cần, 
nghĩ rằng, "không cần thiền tọa hoặc thiền hành", hay quên 
đi, gác qua một bên pháp hành. Chúng ta không thể bất 
cẩn. Phải thận trọng, luôn luôn giác tỉnh, y như con nhện 
đứng rình để chụp ruồi làm vật thực. 

Đó là tất cả những gì ta cần phải biết: ngồi lại và suy 
niệm về con nhện. Chỉ làm thế thôi, trí tuệ có thể tự nhiên 
phát hiện. Tâm ta giống như con nhện. Những cảm tưởng 
giống như ruồi, muỗi và những loại côn trùng khác nhau. 
Tất cả chỉ có bấy nhiêu! Giác quan bao trùm và luôn luôn 
khoi động tâm. Khi một giác quan tiếp xúc với đối tượng, 
nó lập tức chạy đến tâm. Tâm quán chiếu, suy xét tận tường 
rồi nhập trở lại vào trung tâm. Ta sống an trú nhu vậy — 
giác tỉnh, hành động chính xác và luôn luôn giữ chánh 
niệm, hay biết với trí tuệ. Chỉ bấy nhiêu, và pháp hành của 
ta hoàn thành viên mãn. 

Điểm nay rất quan trọng. Chúng ta không nhất thiết phải 
ngồi thiền suốt ngày suốt đêm, hay là phải đi kinh hành 
suốt đêm suốt ngày. Neu quan niệm pháp hành là vậy 
ta thật sự tạo khó khăn cho mình. Phải làm điều nào mà 
mình có thể làm được, lượng sức dẻo dai và năng lực của 
mình và xử dụng khả năng của co thể trong mức độ thích 
nghi. 

Điều rất quan trọng là hiểu biết cái tâm và các giác 
quan. Thấu hiểu nó đến như thế nào và thấu hiểu nó đi như 
thế nào. Khởi sanh nhu thế nào và hoại diệt nhu thế nào. 
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Hãy thấu hiểu tận tuờng. Trong ngôn ngữ của Giáo Pháp ta 
có thể nói rằng giống y nhu luới nhện bao bắt ruồi muỗi và 
những loại côn trùng khác nhau, tâm cột trói giác quan 
bằng Vô Thuờng, Khổ, Vô Ngã. Rồi những giác quan ấy đi 
về đâu? Ta giữ nó lại để làm vật thực, tồn trữ nó vào kho để 
làm chất liệu dinh duõng — chất liệu để quán niệm nhằm 
nuôi duỡng trí tuệ. Đó là chất dinh duỡng đối với nguời 
hay biết và thấu hiểu. 

Biết rằng những sự vật ấy là vô thuờng, dính liền với 
đau khổ và không có gì gọi là "ta" thì phải là điên cuồng ta 
mói chạy theo chúng! Neu không nhận thức rõ ràng như 
vậy ắt ta phải đau khổ. Khi đãquan sát tận tường và thấy 
rằng những sự vật ấy quả thật là vô thường thì dầu nó có vẻ 
như đáng cho ta chạy theo, thật sự nó không đáng. Tại sao 
ta muốn làm gì trong khi bản chất của nó là đau đớn vàsầu 
khổ? Nó không phải của ta, không có thực chất, không có 
gì thuộc về của ta. Như vậy tại sao ta chạy theo tìm nó làm 
gì? Tất cả mọi vấn đề khó khăn đều chấm dứt noi đây. Còn 
đâu khác để ta chấm dứt nó? 

Chỉ nhìn rõ con nhện và quay cái nhìn vào bên trong 
mình, hướng cái nhìn trở lại vào trong. Ta sẽ thấy rằng hai 
hình ảnh đều giống nhau y hệt. Khi cái tâm đã thấy Vô 
Thường, Khổ, Vô Ngã thì nó buông bỏ tất cả và tự phóng 
thích. Nó không còn bám níu vào đau khổ hay hạnh phúc. 
Đó là chất liệu dinh dưỡng cho tâm linh người có pháp 
hành, người thật sự đã tự rèn luyện. Tất cả chỉ có bấy 
nhiêu, thật giản dị! Ta không cần chạy tìm nơi nào khác. 
Như vậy bất luận việc gì mà ta đang làm, đặt tâm ở ngay tại 
đó. Không cần phải rầm rộ và phiền nhiễu. Làm như vậy đà 
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tinh tấn và năng lực của pháp hành sẽ tiếp tục tăng cường 
và trở nên thuần thục. 

Tẩu Thoát 

Năng lực của pháp hành nay đưa ta ra khỏi vòng quanh 
sanh và tử. Ta mãi còn thênh thang trong vòng lẩn quẩn 
nay vì vẫn còn ham muốn và khát khao. Chúng ta không 
còn lầm lạc trong những hành động bất thiện hay vi phạm 
giới luật, nhưng được như vậy chỉ có nghĩa là chúng ta 
sống điều hợp thuận theo Giới Luật của Giáo Pháp: thí dụ 
như có người thỉnh chúng ta tụng kinh để cho tất cả chúng 
sanh đừng xa lìa những sự vật được thưong yêu quý mến. 
Quý Sư hãy suy nghĩ lại xem! Quả thật là trẻ con. Đó là 
đường lối của người thế gian, vẫn còn chưa có thể buông 
bỏ. Đó là bản chất tham ái của con người, khát khao ham 
muốn những gì khác hon là cái mà họ có: họ muốn được 
trường thọ, họ mong mỏi sẽ không chết hoặc không bệnh 
hoạn. Đó là những gì mà con người mong mỏi và thèm 
khát. Rồi khi họ nghe nói rằng bất luận ham muốn nào mà 
không được thỏa mãn sẽ gây đau khổ thì họ đuối lý. Họ có 
thể nói gì? Không nói gì được, bởi vì đó là Chân Lý. 

Khi đề cập đến tham ái ta biết rằng tất cả mọi người đều 
có lòng tham và muốn cho tham vọng của mình được thỏa 
mãn. Nhưng không có ai khứng chịu dừng bước, không ai 
muốn tẩu thoát. Do đó phải làm cho pháp hành của chúng 
ta ngày càng tế nhị. Những ai thực hành một cách kiên trì, 
không sai lệch hay chểnh mảng, sống cuộc đời hiền hòa, 
thu thúc, và luôn luôn chuyên cần tinh tấn, những vị ấy sẽ 
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thấu triệt. Bất cứ gì phát sanh, các Ngài luôn luôn vững 
chắc không lay chuyển. 


-ooOoo- 
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Pháp Luyện Tâm 

(Dưới đây là thời Pháp do Ngài AJAHN CHAH thuyết 
giảng tại chùa Bovornives, Bangkok, vào năm 1977, trước 
một cử tọa gồm chư Tăng Thái và một nhóm tỳ khưu người 
Tây Phương.) 

Vào thời của các Ngài Thiền Sư Ajahn Mun^ và Ajahn 
Sao^, đời sống thật là giản dị, ít phức tạp hơn ngày nay 
nhiều. Trong những ngày xa xưa ấy có rất ít Phật sự phải 
làm và rất ít nghi lễ để cử hành. Các Ngài sống giữa rừng 
sâu, không cố định một nơi nào. Trong hoàn cảnh tương tợ 
các Ngài có thể dành trọn vẹn thì giờ của mình để hành 
thiền. 

Những tiện nghi mà ngày nay ta xem là thông thường, ai 
cũng có, vào thời ấy thật là hiếm hoi; đúng ra là không có 
tiện nghi gì hết. Các Ngài phải dùng ống tre để làm ly uống 
nước và ống nhổ, còn thiện tín cư sĩ thì chẳng có ai tới lui 
thăm viếng. Các Ngài không ham muốn, cũng không cầu 
mong gì nhiều mà chỉ an phận, vui vẻ với những gì mình 


^ Ngài Ạịahn Mun có lẽ là vị Thiền Sư được quý trọng nhất và cũng có nhiều 
uy tín nhất tại Thái Lan trong thế kỷ nấy. Theo sự hướng dân của Ngài tập 
tục thực hành hạnh Đầu Đà (Dhutanga kammatthàna) của chư vị tỳ khưu 
sống trong rừng đã trở thành quan trọng. Phần lớn các Ngài Đại Thiền Sư 
hiện nay và những vị đã viên tịch trong thời gian gần đây đều, hoặc là đệ tử 
chánh thức hoặc đã chịu nhiều ảnh hưởng của Ngài. Ạịahn Mun tịch diệt vào 
tháng 11 năm 1949. 

^ Ajahn Sao là thầy của Ạịahn Mun. 
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đang có. Các Ngài có thể sống và hành thiền, sống và hành 
thiền cũng tợ như sống và thở. 

Chư sư thời ấy thiếu thốn mọi điều. Neu có một vị lâm 
bệnh sốt rét và đến hỏi xin thuốc, thì vị Thầy Bổn Sư bảo, 
"Sư không cần thuốc đâu! Cứ tiếp tục hành thiền đi!" Ngày 
nay thì chúng ta có đủ loại thuốc chớ thuở đó thì không có 
gì hết. Người bệnh chỉ có rễ cây và rau cỏ trong rừng. Vì 
hoàn cảnh đã là vậy, chư Tăng phải có rất nhiều đức tính 
nhẫn nại và chịu đựng. Các Ngài không màng quan tâm đến 
những chứng bệnh lặt vặt, không phải như ngày nay, đau 
một chút gì thì chúng ta vội vã đi ngay đến bệnh viện. 

Đi trì bình (pindapad) đôi khi các Ngài phải đi xa ba, 
bốn, hoặc năm cây số. Phải ra đi thật sớm, lúc trời vừa tửng 
bưng sáng, và có khi đến mười hay mười một giờ trưa mới 
trở về đến nhà. Vậy mà thọ bát cũng không có gì. Không 
chừng được một ít xôi, muối và vài trái ớt. Dầu có gì để ăn 
với xôi không, điều ấy không thảnh vấn đề. Đời sống tu 
hành là vậy. Không ai dám than phiền là đói bụng hay mệt 
nhọc. Các Ngài không có khuynh hướng than phiền mà chỉ 
lo tu học phương cách tự chăm sóc lấy mình. Các Ngài 
nhẫn nhục hành thiền và chịu đựng giữa rừng sâu đầy hiểm 
họa. Sống lẩn lộn với các Ngài có rất nhiều thú rừng, đủ 
loại sài lang hổ báo, và lối sống của vị tu sĩ ẩn dật thực 
hành hạnh Đầu Đà (Dhutanga)^ thật là khổ nhọc, cho cả 


^ Hạnh Đầu Đà (Dhutanga), theo nghĩa trắng của danh từ, là "phưomg tiện 
khuấy động, o đây là khuấy động các ô nhiêm. Dhutanga là phưcmg tiện đê 
thanh lọc, làm cho trở nên trong sạch. Đó là những giới luật nghiêm khắc mà 
Đức Phật khuyên chư Tăng nên hành trì đê trau gioi những hạnh nhân nhục, 
tri túc, buông bỏ, tinh tấn, an phận với những gì mình đang có V.V.. Vị tỳ 
khưu có thế hành một hoặc nhiều giới của hạnh Đầu Đà trong một thời gian 
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thân lẩn tâm. Quả thật vậy, hạnh nhẫn nhục và sức chịu 
đựng của chu Su thời bấy giờ lên đến mức độ rất cao, bởi 
vì hoàn cảnh lúc bấy giờ bắt buộc các Ngài phải nhu vậy. 

Đen nay thì khác hẳn. Hoàn cảnh hiện tại đua đẩy và lôi 
cuốn chúng ta theo chiều huớng đối nghịch. Thời xua 
nguời ta đi bộ, kế đó đi xe bò, rồi đến đi xe hơi. Rồi uớc 
vọng và lòng khao khát ham muốn tăng truởng, mãi đến 
nay nếu xe hơi không có máy lạnh ta cũng không muốn 
ngồi trên đó: không thế nào đi đuợc nếu xe không có máy 
điều hoà không khí! Hạnh nhẫn nhục và đức tính chịu đựng 
đã suy giảm, yếu dần. Công trình hành thiền bê trễ, và ngày 
càng bê trễ hơn, đua đến tình trạng là ngày nay nguời hành 
thiền chỉ muốn làm theo ý riêng và sở thích mình. Kh i 
những bậc cao niên nhắc lại những mẫu chuyện thời xua, 
họ nghe nhu chuyện thần thoại hoang đàng. Họ chỉ nghe 
một cách lơ đễnh mà không quan tâm đến. Họ không hiểu. 
Nó không đến với họ. 

Lắng nghe chính cái tâm của mình quả thật thích thú kỳ 
diệu. Cái tâm chua đuợc rèn luyện nay không ngừng chạy 
quanh chạy quẩn theo những thói quen tật cũ hoang dại của 
nó. Nó nhảy nhót một cách điên cuồng bấn loạn, vì chua 
bao giờ đuợc rèn luyện. Vì lẽ ấy ta phải luyện tâm. Và pháp 
hành thiền trong Phật Giáo mật thiết liên quan đến tâm. 
Hãy trau gioi tâm, hãy phát triển chính cái tâm của ta. Điều 
nay rất quan trọng, tối quan trọng. Rèn luyện tâm là công 
trình vô cùng thiết yếu. Phật Giáo là tôn giáo của tâm. Chỉ 


dài hay ngắn, tùy theo lời nguyện. Sách Visuddhi Magga, Thanh Tịnh Đạo 
lược kê 13 giới khác nhau của hạnh Đầu Đà. 
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CÓ the! Ai thực hành pháp trau giồi tâm là thực hành Phật 
Giáo. 

Tâm của chúng ta sống trong một cái chuồng. Hơn thế 
nữa, trong chuồng ấy còn có một con cọp hung tợn. Neu cái 
tâm buông lung của chúng ta mà không tìm ra đuợc những 
gì cọp muốn thì con cọp hung dữ ấy sẽ nổi dậy gây rối 
loạn. Ta phải huấn luyện, khép nó vào kỷ luật bằng pháp 
hành thiền, bằng tâm định (samàdhí). Làm như vậy gọi là 
"luyện tâm". Tiên khởi hơn hết, nền tảng của pháp hành là 
kiên cố giới luật (sìla). Sìla, giới luật, là luyện thân và 
luyện khẩu. Từ đó phát sanh xung đột và rối loạn. Khi 
chống đối, không tự cho phép mình làm điều mình muốn ắt 
có xung đột. Con cọp hung dữ nổi dậy. 

Ăn bớt lại! Ngủ bớt lại! Nói bớt lại! Bất luận gì là thói 
quen của cuộc sống trần tục, hãy giảm bớt lại. Hãy đi 
ngược lại sức lôi cuốn của nó. Chớ nên chỉ làm những điều 
mà ta ưa thích. Chớ nên buông lung, để cho dòng tư tưởng 
tự nhiên trôi chảy. Hãy tự kềm hảm, chấm dứt thói quen 
quỳ lụy phục tùng, để cho nó sai khiến. Ta phải luôn luôn 
đi ngược dòng lôi cuốn của vô minh. Đó là "giới luật", kỷ 
cương. Khi ta khép cái tâm vào khuôn khổ kỷ cương, ắt nó 
trở nên bất mãn và bắt đầu chiến đấu chống lại. Nó bị hạn 
chế và áp bức. Khi bị ngăn chận, không được tự do làm 
theo ý muốn thì cái tâm bắt đầu phóng đi và chiến đấu 
chống lại. Chừng ấy Dukkha^, đau khổ, phát sanh, nổi lên 
hiển hiện cho ta thấy. 


® Dukkha, đau khố, hàm xúc những trạng thái tâm hất toại nguyện. Bất mãn, 
không toàn hảo, không an toàn, của tất cả những pháp hữu lậu. Pháp hữu lậu 
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Dukkha, trạng thái đau khổ, là đế (chân lý) đầu tiên 
trong Tứ Diệu Đế (bốn chân lý thâm sâu huyền diệu). Phần 
đông nguời ta muốn tránh xa, thoát ra khỏi đau khổ. Họ 
không muốn loại khổ nào hết. Đúng thật ra, chính đau khổ 
đem trí tuệ đến cho ta. Chính nó làm cho ta quán 
tuởng dukkha. Hạnh phúc, sukha, làm cho ta nhắm mắt, bịt 
tai và không bao giờ cho phép ta phát triển hạnh nhẫn nhục. 
Tiện nghi và hạnh phúc làm cho ta bất cẩn. Vì không nhẫn 
nhục và không chuyên cần nên ta không thể thấy đuợc 
Chân Lý Thâm Diệu Cao Thuợng về Sự Khổ (Khổ Đế). 
Do vậy ta phải khơi dậy trạng thái đau khổ để tận diệt đau 
khổ của ta. Truớc tiên phải hiểu biết dukkha là gì rồi mới 
có thể biết làm thế nào hành thiền. 

Trong giai đoạn sơ khởi phải hành nhu thế nay. Có thể ta 
không hiểu biết những gì đang xảy ra hay điểm nào là quan 
trọng, nhung khi vị Thiền Su bảo làm điều gì ta phải làm 
đúng lời dạy. Bằng cách đó ta trau gioi hạnh nhẫn nhục và 
đức tính kiên trì chịu đựng. Bất luận điều gì xảy đến, ta vẫn 
kiên trì chịu đựng, vì đuờng lối tu học là vậy. 


là những gì phát sanh và tồn tại do những yếu tố khác tạo điều kiện. Trong 
thực tế tất cả những sự vật trên thế gian đều là pháp hữu lậu. Bởi vì tất cả 
những gì làm nguyên nhân và tạo duyên (điều kiện) cho những hiện tượng ấy 
phát sanh đều phải luôn luôn biến đôi nên chính những hiện tượng ấy cũng 
luôn luôn biến đôi và do đó, là nhân sanh khô, dukkha. Dukkha, đau khô, bao 
hàm tất cả những hình thức bất toại nguyện, từ sự đau đớn thô sơ của cơ thê 
vật chất, những khô đau của tuôi già, của bệnh tật và chết chóc, đến những 
thọ cảm khó chịu, tế nhị hơn như phải xa lìa người thân kẻ yêu, hay phải kết 
hợp với người không ưa thích, luôn đến những trạng thái tâm vi tế như dã 
dượi hôn trầm, phóng dật lo âu v.v... Đây là một trong những khái niệm 
thường được hiêu lầm hơn hết và cũng là quan trọng hơn hết đê phát triền 
tâm. 
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Thí dụ như kh i bắt đầu hành pháp định tâm (samàdhi) ta 
muốn đạt đến trạng thái vắng lặng và an tĩnh, nhưng mặc 
dầu cố gắng, ta không thâu đạt kết quả nào. Không có kết 
quả bởi vì ta chưa bao giờ hành thiền nhu vậy. Tâm ta nói, 
"ta sẽ ngồi đây cho đến khi nào thảnh đạt trạng thái vắng 
lặng". Nhưng vắng lặng không phát sanh. Ta đâm ra bất 
mãn, đau khổ. Và khi cảm nghe đau khổ ta đứng dậy, bỏ đi! 
Hành thiền như thế không thể gọi là "phát triển tâm", phải 
gọi là "đào tẩu". 

Thay vì dể duôi tự buông trôi theo những cảm xúc buồn 
vui tùy hứng của mình, ta hãy tự uốn nắn, tu tập đúng theo 
Giáo Pháp (Dhamma) của Đức Phật. Dầu lười biếng hay 
siêng năng ta cũng vẫn tiếp tục hành thiền. Có phải chăng 
đó là đường lối tốt đẹp hơn? Lối sống kia, lối sống buông 
tay tự lăn trôi theo những cơn hứng thú, lúc siêng lúc lười 
tùy hoàn cảnh, sẽ không bao giờ đưa đến Giáo Pháp. Neu 
quyết tâm thực hành Giáo Pháp thì dầu ở trong tâm trạng 
nào ta vẫn một mực tinh tấn hành thiền, một mực kiên trì 
chuyên cần. Dễ dãi tự nuông chiều để cuộc sống đẩy đưa 
tùy hứng không phải là con đường của Đức Phật. Neu 
khăng khăng cố giữ quan kiến riêng của mình về Giáo Pháp 
ta sẽ không bao giờ nhìn thấy rõ ràng điều nào là đúng, 
điều nào sai. Ta không hiểu biết tâm mình. Ta không tự 
hiểu biết chính mình. 

Vậy, hành thiền theo lời dạy của chính mình là đường lối 
chậm trễ nhất. Hành theo Giáo Pháp là con đường trực tiếp. 
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Lười biếng, ta hành; siêng năng, ta hành. Ta hay biết 
thời gian và nơi chốn mình đang thực hành. Đó gọi là "phát 
triển tâm". 

Neu dễ dãi chiều theo quan kiến riêng của mình và cố 
gắng thực hành đúng theo đó ta sẽ bắt đầu suy tư và hoài 
nghi nhiều điều. Ta tự nghĩ, "Tôi không được có nhiều 
phước báu. Tôi không được may mắn. Tôi đã cố gắng hành 
thiền trong nhiều năm qua mà vẫn không thành đạt Đạo 
Quả nào. Tôi vẫn chưa thấy được Giáo Pháp". Hành thiền 
với thái độ tương tợ không thể gọi là "phát triển tâm". Gọi 
đó là "phát triển thảm bại". 

Trong giờ phút nay, nếu ta còn ở trong tình trạng nhu 
vậy, hành thiền mà không biết, không thấy, không tự mình 
thay đổi, là vì cho đến nay ta thực hành theo một đường lối 
sai lầm. Ta không theo đúng pháp hành mà Đức Thế Tôn 
giáo truyền. Đức Phật dạy: "Nay Ànanda, hãy hành thật 
nhiều! Luôn luôn chuyên cần phát triển pháp hành! Chừng 
đó tất cả mọi hoài nghi, tất cả những gì còn mơ hồ, sẽ tan 
biến". Những hoài nghi và mơ hồ ấy không bao giờ biến 
tan vì chúng ta suy tư, vì chúng ta lập luận, vì chúng ta biện 
luận, hay vì chúng ta tranh luận. Những hoài nghi ấy cũng 
không chấm dứt vì ta không làm gì hết. Tất cả mọi ô nhiễm 
sẽ tan biến vì ta phát triển tâm, vì ta thực hành đúng theo 
Giáo Pháp. 

Đường lối phát triển tâm mà Đức Phật giáo truyền có 
chiều hướng nghịch hẳn với con đường của thế gian, bởi vì 
giáo lý nay phát nguyên từ một cái tâm hoàn toàn trong 
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sạch. Tâm thanh tịnh không bám níu ô nhiễm là con đường 
của Đức Phật và chư Thánh đệ tử của Ngài. 

Muốn thực hành Giáo Pháp ta phải uốn nắn, tự rèn luyện 
để cái tâm của mình thích họp với Giáo Pháp. Không nên 
bóp méo Giáo Pháp để Giáo Pháp thích họp với mình. Làm 
vậy ắt đau khổ phát sanh. 

Không ai tránh khỏi đau khổ. Vậy, khi ta bắt đầu hành 
thiền đau khổ đã có sẵn ngay tại đây rồi. 

Bổn phận người hành thiền là phải giữ chánh niệm, trụ 
tâm và an phận. Những pháp tu tập nay giúp ta dừng lại. 
Tâm của người chưa từng bao giờ hành thiền có những thói 
quen buông lung. Công phu tu tập nay chận đứng những 
thói quen ấy. Tại sao ta phải chịu khó như vậy? Vì nếu 
không chịu khó rèn luyện, ắt tâm mãi còn ở trong tình trạng 
hoang dại, mãi chạy theo những đường lối thiên nhiên. Ta 
có thể rèn luyện cái bản chất thiên nhiên ấy và xử dụng tâm 
một cách có lợi ích. Cũng như một cội cây. Neu để ở trong 
trạng thái thiên nhiên với cành lá sum sê, ắt không bao giờ 
dựng lên được một ngôi nhà. Cây ở trong tình trạng ấy, ta 
không thể cưa ra thành ván để cất nhà. Tuy nhiên, nếu có 
người tiều phu rong lá, chặt cành, làm cho cây trở nên suôn 
sẻ, người thợ cưa sả cây ra, người thợ mộc gọt đẽo thành 
ván, thành cột, kèo, mi, mè v.v... không bao lâu ta có thể 
dùng đó mà dựng lên ngôi nhà. 

Hành thiền và phát triển tâm cũng dường thế ấy. Ta bắt 
đầu với cái tâm chưa được rèn luyện - giống như cội cây 
sum sê cành lá trong trạng thái thiên nhiên giữa rừng — và 
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rèn luyện cái tâm thiên nhiên ấy, làm cho nó ngày càng tế 
nhị, càng bén nhạy và sâu sắc hon. Tất cả đều ở trong trạng 
thái thiên nhiên. Khi thấu hiểu trạng thái thiên nhiên nhu 
thế nào ta có thể đổi thay, có thể tự tách rời ra khỏi nó và 
buông bỏ, để nó đi qua. Chừng đó không còn đau khổ nữa. 

Bản chất của tâm là mỗi khi nó dính mắc và bám níu thì 
có chao động và rối loạn. Nó có thể phóng đi đầu nay rồi 
nhảy đi đầu kia. Trong khi quan sát ta nhìn thấy trạng thái 
chao động và có thể nghĩ rằng không làm sao rèn luyện 
đuợc tâm. Nghĩ nhu vậy ta đâm ra chán nản, buồn phiền, 
đau khổ. Ta không thấu hiểu rằng tâm là vậy. Mặc dầu ta 
đang hành thiền, cố gắng tìm trạng thái an tĩnh, luôn luôn 
có những tu tuởng và những cảm thọ di chuyển, chao động 
lăng xăng. Nó là vậy. 

Khi quán tuởng nhiều về bản chất của tâm ta sẽ thấu 
hiểu rằng tâm là vậy, không thế nào khác. Ta sẽ thấu hiểu 
rằng sinh hoạt của tâm chỉ là vậy. Bản chất của nó là vậy. 
Neu thấy đuợc rõ ràng nhu vậy ta có thể tự tách rời ra khỏi 
những tu tuởng và thọ cảm. Trong khi luôn luôn tự nhủ 
rằng, "nó là vậy, nó chỉ là vậy" ta không cần phải thêm gì 
khác. Kh i tâm thật sự hiểu biết nó sẽ để cho tất cả trôi qua 
mà không dính mắc. Tu tuởng và thọ cảm vẫn còn đó. 
Nhung chính những tu tuởng và thọ cảm ấy không còn 
năng lực lôi kéo hay quyến rũ nữa. Nó là nó, tâm là tâm. 

Sự kiện nay cũng giống nhu có em bé đùa nghịch làm 
cho ta khó chịu, la rầy, hay phát đít em. Ta nên hiểu rằng 
bẩm chất của trẻ con là đùa nghịch. Khi đã hiểu nhu vậy rồi 
ta có thể không quan tâm đến và để nó choi đùa tự nhiên. 
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Như vậy ta không còn khó chịu nữa. Trạng thái bực bội ắt 
chấm dứt. Tại sao trạng thái bực bội chấm dứt? Bởi vì ta đã 
chấp nhận bản chất thật sự của sự vật. Ta buông bỏ, không 
bám níu, và tâm trở nên an tĩnh. Ta đã có "chánh kiến". 

Neu quan kiến của ta sai lầm thì dầu sống trong hang đá 
sâu thẩm tối đen cũng vẫn bị xáo trộn, màtung bay lên tận 
không trung mênh mông cũng vẫn vị xáo trộn. Tâm chỉ 
được an lạc khi có chánh kiến. Chừng đó không còn gì khó 
khăn bí ẩn để giải quyết, không còn vấn đề phiền phức. 

Đó là đường lối chân chánh. Ta tự tách rời để cho tất cả 
trôi qua mà không dính mắc. Mỗi khi có cảm giác bám níu 
phát sanh ta tự tách ròi ra khỏi nó bởi vì đã thấu hiểu rằng 
chính cảm giác ấy cũng chỉ là vậy, đến rồi đi, sanh rồi diệt. 
Nó đến, không phải để quấy rầy ta. Ta có thể nghĩ nhu vậy, 
cho rằng nó đến để quấy rầy ta, nhưng trong thực tế đó chỉ 
là bản chất thiên nhiên của nó — cũng nhu đùa nghịch là 
bản chất thiên nhiên của trẻ con. Dầu ta có quán xét và suy 
tư sâu xa hon nữa thì cũng vậy. Nó chỉ là vậy. Neu ta để 
cho tất cả trôi qua thì hình sắc chỉ là hình sắc, âm thanh chỉ 
là âm thanh, mùi chỉ là mùi, vị chỉ là vị, xúc chạm chỉ là 
xúc chạm, và tâm chỉ là tâm. Cũng như dầu với nước. Ta có 
thể để chung dầu và nước trong một cái lọ, hai thứ vẫn 
không hòa lẩn nhau bởi vì bản chất của hai thứ khác nhau. 

Dầu và nước khác nhau cũng nhu người trí tuệ và người 
si mê khác nhau. Đức Phật sống giữa sắc, thinh, hưong, vị, 
xúc, pháp, nhưng đã là bậc A La Hán, Ngài xây lưng và tự 
tách rời ra dần dần. Ngài thấu triệt rằng tâm chỉ là tâm và tư 
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tưởng chỉ là tư tưởng. Ngài không mơ hồ lầm lẩn và pha 
trộn lẩn nhau. 

Tâm chỉ là tâm. Tư tưởng và thọ cảm chỉ là tư tưởng và 
thọ cảm. Thật sự nó là vậy, hãy để cho nó là vậy. Sự vật 
như thế nào hãy để cho sự vật đúng là vậy! Hãy để cho cái 
gì là cái đó! Sắc chỉ là sắc, thinh chỉ là thinh, ý là ý. Tại sao 
ta phải bận tâm bám níu nó? Neu suy tư và thọ cảm như 
vậy ta sẽ buông bỏ và tự tách rời ra. Tư tưởng và thọ cảm 
sẽ ở một bên, còn tâm thì ở bên kia. Cũng như dầu và nước 
— cả hai thể chất cùng ở trong một lọ nhưng riêng biệt, 
không hòa tan lẩn nhau. 

Đức Phật và chư Thánh Tăng đệ tử của Ngài sống chung 
với những người thường, những người phàm. Chẳng những 
sống chung với các người ấy mà các Ngài còn giáo dục họ, 
những người phàm tục tầm thường và si mê ấy, dạy họ phải 
làm thế nào để trở nên cao siêu thánh thiện, giác ngộ và có 
trí tuệ. Các Ngài có thể làm điều ấy vì các Ngài thông suốt 
pháp hành thiền. Các Ngài thấu hiểu rằng đây chỉ là vấn đề 
luyện tâm, như Sư vừa giải thích. 

Như vậy, chớ nên lo lắng và hoài nghi pháp hành thiền. 
Chúng ta ly gia cắt ái để trở thảnh tu sĩ chớ không phải rời 
bỏ cửa nhà để lạc lối trong đám mây mù si mê ảo kiến. 
Cũng không phải vì hèn nhát hay sợ sệt. Chúng ta ra đi để 
tự rèn luyện, để làm chủ lấy mình. Hiểu biết như vậy ta có 
thể noi theo con đường của Giáo Pháp. Giáo Pháp ngày 
càng tỏ rạng hơn. Người nào hiểu biết Giáo Pháp hiểu biết 
chính mình, và người hiểu biết chính mình cũng hiểu biết 
Giáo Pháp. Ngày nay chỉ có phần tinh khiết còn lại của 
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Giáo Pháp là được chấp nhận. Thật ra thì Giáo Pháp ở khắp 
cùng. Không cần phải lẩn đến nơi nào để tìm. Thay vì đi 
đâu tìm, hãy lẩn đến bằng trí tuệ, lẩn đến bằng trí minh mẫn 
sáng suốt, lẩn đến bằng hạnh khôn khéo tinh xảo. Không 
nên lẩn đến Giáo Pháp bằng si mê. Neu muốn thật sự an 
lạc, trạng thái an lạc ấy phải là an lạc của trí tuệ. Đủ rồi! 
Chỉ có bấy nhiêu! 

Bất luận lúc nào thấy Giáo Pháp thì đó là con đường 
chánh, đúng là chánh đạo. 0 nhiễm chỉ là ô nhiễm, tâm chỉ 
là tâm. Mỗi khi ta buông bỏ và tự tách rời để thấy sự vật 
chỉ là sự vật, nhu thật sự nó là vậy, chừng đó ta nhận thức 
rằng nó chỉ là trần cảnh, những đối tượng của ta. Khi đã đi 
đúng trên con đường chánh ta trở thảnh hoàn toàn trong 
sạch, không còn khuyết điểm, tức luôn luôn có trạng thái 
siêu thoát và tự tại. 

Đức Phật dạy: "Hãy lắng tai nghe, nay chư tỳ khưu, chớ 
nên bám níu vào các pháp". Nơi đây, "các pháp" có nghĩa 
là "các pháp hữu lậu"^. Các pháp hữu lậu ấy là gì? — Nó là 
tất cả. Không có bất luận sự vật nào hay hiện tượng nào 
trên thế gian mà không phải là pháp hữu lậu. Tình thương 
và thù hận là pháp hữu lậu, hạnh phúc và đau khổ là pháp 
hữu lậu, ưa thích và ghét bỏ là pháp hữu lậu. Tất cả những 
sự việc ấy, dầu là ít oi không đáng kể như thế nào, đều 
là pháp hữu lậu. Khi ta thực hành Giáo Pháp, khi thấu hiểu 
sâu xa, ta có thể buông bỏ và để cho nó trôi qua. Và như 


® Dhamma và dhamma: nên ghi nhận những ý nghĩa khác nhau của danh từ 
"dhamma " (định luật thiên nhiên về sự giải thoát mà Đức Phật đã tìm ra và 
truyền dạy) và "dhamma" (đối tượng của tâm), "các pháp hữu lậu" — cũng 
được gọi là các pháp hữu vi, hay các hành, hoặc các sự vật được cấu tạo. 
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thế, ta có thể làm đúng theo lời của Đức Tôn Sư là "không 
bám níu vào các pháp hữu lậu". 

Tất cả những hiện tượng phát sanh trong tư tưởng, tất cả 
những hiện tượng phát sanh trong tâm, tất cả những hiện 
tượng phát sanh đến thân của chúng ta đều ở trong trạng 
thái luôn luôn biến đổi. Đức Phật dạy không nên bám níu 
vào bất luận gì. Ngài dạy hàng đệ tử hành thiền nhằm tách 
rời ra khỏi những điều ấy chớ không phải hành để đạt đến 
điều gì. Hành để buông bỏ chớ không phải hành để có thêm 
được gì. 

Neu hành đúng theo lời dạy của Đức Phật là chúng ta 
hành đúng. Hành đúng, nhưng cũng phiền phức. Không 
phải giáo huấn của Đức Phật là phiền phức mà chính những 
ô nhiễm của chúng ta là phiền phức. Những ô nhiễm được 
hiểu biết sai lầm gây phiền phức cho chúng ta. Thật ra, 
hành đúng theo giáo huấn mà Đức Phật truyền dạy thì 
không có gì phiền phức. Ta có thể nói rằng bám sát vào con 
đường của Đức Phật không đem lại đau khổ vì Con Đường 
chỉ giản dị là buông bỏ, "để trôi qua", tức không bám níu 
vào bất luận pháp nào! 

Đen mức cùng tột, trong pháp hành thiền của Phật Giáo 
Đức Phật dạy thực hành nghệ thuật "để trôi qua", "buông 
bỏ", chớ nên mang theo bất luận gì! Hãy buông bỏ! Neu 
thấy điều tốt đẹp, hãy để nó trôi qua. Nếu thấy điều chân 
chánh, hãy để nó trôi qua. Nói rằng "để nó trôi qua" không 
có nghĩa làkhông làm gì hết, mà thật sự có nghĩa là phải 
hành phưong pháp "để trôi qua" ấy. Phương pháp ấy là: 
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không dính mắc, không luyến ái, không bám níu, mà buông 
bỏ. 

Đức Phật dạy ta quán tuởng tất cả các pháp, phát triển 
Con Đuờng bằng cách quán niệm thân và tâm của chúng ta. 
Giáo Pháp không ở đâu khác. Nó ở ngay tại đây! Không 
phải ở nơi nào xa lạ mà trong chính cái thân và cái tâm nay 
của ta. 

Nhu vậy hành giả phải tinh tấn hành thiền. Phải làm cho 
tâm của mình càng to lớn hơn và ngày càng sáng suốt, tỏ 
rạng hơn. Phải làm cho nó tự do và độc lập. Khi đã thực 
hiện một hành động thiện, không nên mang nó theo trong 
tâm mà để nó trôi qua. Khi đã tự chế, không làm một điều 
bất thiện, hãy để nó trôi qua. Đức Phật dạy ta sống trong 
hiện tại kế cận nhất, nơi đây, và trong khoảnh khắc nay. 
Chớ nên dể duôi tự buông trôi, lạc lối trong quá khứ hay 
trong vị lai. 

Giáo huấn mà nguời ta ít lãnh hội nhất, mà cũng thuờng 
xung đột nhất với quan niệm của nguời đời là"hãy để trôi 
qua", hoặc "hành động với cái tâm rỗng không". Đây chỉ là 
một lối nói theo "ngôn ngữ của Giáo Pháp". Kh i diễn đạt 
giáo huấn nay qua ngôn ngữ thông thuờng của thế gian 
thì chúng ta trở nên mơ hồ, bối rối, và nghĩ rằng ta có thể 
làm bất luận gì mà ta muốn. Có thể diễn dịch như vậy, 
nhưng ý nghĩa thật sự gần nhất của lời dạy nay là: Cũng 
như ta kh uân một tảng đá nặng. Đi một đổi, ta cảm nghe 
tảng đá càng nặng hơn, nhưng không biết phải làm thế nào 
để buông bỏ, tách rời nó ra. Và như vậy, ta cắn răng mãi 
chịu đựng sức nặng của tảng đá. Neu có ai thấy vậy bảo ta 
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quẳng nó đi, ta sẽ nói, "nếu quẳng nó đi thì tôi còn gì?" Neu 
có ai giải thích cho ta về những lợi ích của sự buông bỏ 
tảng đá xuống, ắt ta không tin và nghĩ rằng, "nếu quang nó 
đi ta sẽ không còn lại gì." Và nhu vậy, ta tiếp tục khuân vát 
tảng đá cho đến khi quá mệt mỏi, yếu dần và kiệt sức, 
không còn chịu đựng đuợc nữa. Chừng đó ta buông tảng đá 
xuống. 


Khi buông tảng đá xuống bỗng nhiên ta kinh nghiệm lợi 
ích của sự buông bỏ. Trong tức khắc ta cảm nghe thoải mái 
hon, nhẹ nhàng hon, và chính tự bản thân, ta nhận thức 
rằng kh uân vác, mang kè kè theo mình một tảng đá là nhọc 
nhằn nhu thế nào. Truớc khi tự tách rời, buông nó ra, ta 
không thể hiểu biết lợi ích của sự buông xả. Do đó nếu có 
ai khuyên hãy buông bỏ, nguời chua giác ngộ sẽ không 
thông hiểu tại sao phải buông bỏ. Nguời ấy sẽ bám níu tảng 
đá một cách mù quáng và từ chối, nhất định không buông 
ra, cho đến khi cảm nghe quá nặng, mình không còn chịu 
nổi nữa mới chịu buông bỏ, quang xuống gánh nặng. 
Chừng ấy mới nghe nhẹ nhàng, thoải mái dễ chịu, và chính 
tự bản thân lãnh hội đầy đủ những lợi ích của sự buông xả. 
về sau, có thể ta còn bắt đầu khuân một tảng đá khác, 
nhung lúc bấy giờ ta đã hiểu biết hậu quả của việc khuân 
vát một tảng đá là nặng nhọc nhu thế nào, và ta sẽ buông 
bỏ dễ dàng hon. Sự hiểu biết rằng mang gánh nặng trên vai 
đi quanh quẩn là vô ích và đặt nó xuống, bỏ nó lại, sẽ tạo 
cho mình trạng thái nhẹ nhàng thoải mái là một truờng họp 
cho thấy lợi ích của sự tự hiểu biết mình. 
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Tính ngã mạn^ của chúng ta và ý niệm về một tự ngã mà 
ta bị chi phối nặng nề cũng giống như tảng đá. Cũng dường 
như đối với tảng đá, nếu nghĩ đến việc buông bỏ, không 
chấp vào cái tự ngã của mình thì ta sợ rằng sẽ không còn gì 
hết. Nhưng cuối cùng, khi buông bỏ được rồi tự chính ta 
nhận thức rằng không bám níu là thoải mái dễ chịu. 

Trong pháp luyện tâm ta phải tập buông xả, không bám 
vào lời khen hay tiếng chê. Muốn được ngợi khen và không 
muốn bị khiển trách là con đường của thế gian. Con đường 
của Đức Phật là chấp nhận lời khen khi đáng được ngợi 
khen và chấp nhận lời khiển trách khi đáng bị khiển trách. 
Chẳng hạn nhu dạy dỗ trẻ con, nếu ta không rầy la suốt 
ngày thì thật là rất tốt. Có người rầy la quá nhiều. Người 
sáng suốt biết la rầy đúng lúc và khen ngợi đúng lúc. Tâm 
ta cũng vậy. Hãy dùng trí để hiểu biết tâm. Hãy khôn khéo 
chăm sóc tâm. Chừng ấy ta sẽ trở thảnh người có tài luyện 
tâm. Và khi đã trở nên thuần thục, tâm có thể loại trừ đau 
khổ. Đau khổ ở ngay tại đây, trong tâm ta. Đau khổ luôn 
luôn làm cho sự vật trở nên phức tạp, luôn luôn biến chế, 
luôn luôn sáng tạo, làm cho tâm nặng nề. Nó phát sanh 
ngay tại đây và cũng hoại diệt tại noi nay. 


Nơi đây danh từ "ngã mạn" được phiên dịch từ Phạn ngữ "Màna", 
không chỉ có nghĩa là tự cao tự đại như thường danh từ nẩy được hiêu. 
"Màna", ngã mạn, là cố chấp vào cái "ngã” của mình và so sánh. Tự cho 
mình là hơn người, tự cho mình là băng người, và tự cho mình là thua kém 
người, là ba hình thức khác nhau của tâm ngã mạn. Ngã mạn là một trong 
mười thăng thúc, tức mười dây trói buộc cột chúng sanh vào vòng luân hồi. 
Đến khi chứng đắc Đạo Quả A La Hán mới tận diệt được thăng thúc "ngã 
mạn ". (Lời người dịch) 
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Bẩm chất của tâm là vậy. Đôi khi có những tư tưởng 
thiện, lắm lúc có những tư tưởng bất thiện. Tâm quả thật 
gian xảo. Không nên tin nó. Thay vì tin, hãy nhìn thẳng vào 
sinh hoạt của nó. Nó như thế nào hãy chấp nhận nó là vậy. 
Nó chỉ là nó thôi. Dầu là thiện, bất thiện, hay thế nào đi 
nữa, nó là vậy. Không hon, không kém. Neu ta bám chặt 
vào ắt bị nó cắn và sẽ đau khổ. 

Với "chánh kiến" chỉ có an tĩnh. Tâm định (samàdhi) 
phát sanh và nhường chỗ cho trí tuệ. Dầu trong tư thế nào, 
bất luận noi nào mà ta ngồi hoặc nằm, chỉ có trạng thái an 
tĩnh. An tĩnh ở khắp noi, dầu ta đi đâu cũng vậy. 

Hôm nay quý Sư Huynh mang đệ tử đến đây để nghe 
Giáo Pháp. Có lẽ quý vị lãnh hội được một vài điểm của 
thời Pháp. Cũng có vài điểm quý vị không lãnh hội. Nhằm 
giúp quý vị thấu hiểu dễ dàng Sư đã đề cập đến pháp hành 
thiền. Dầu quý vị nghĩ rằng lời của Sư đúng hay không 
đúng, hãy thọ lãnh và suy niệm. 

Chính Sư đây cũng là một thiền sư như quý Sư. Sư cũng 
đã có trải qua những trường họp khó khăn tưong tợ. Sư 
cũng vậy, rất thèm muốn được nghe Giáo Pháp bởi vì đi 
đến đâu Sư cũng phải giảng cho người khác chớ không bao 
giờ được co hội để nghe. Như vậy, lần nay quý Sư thật sự 
thưởng thức một thời Pháp do một thiền sư thuyết giảng. 
Thời gian trôi qua rất nhanh khi ta ngồi im lặng lắng nghe 
Giáo Pháp. Quý vị thèm khát được nghe Giáo Pháp nên 
hôm nay thật sự quý vị muốn nghe. Lúc ban đầu, thuyết 
giảng Giáo Pháp cho người khác là một thích thú, nhưng 
sau một thời gian cái thích thú ấy cũng tan dần. Ta cảm 
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thấy nhàm chán và mệt mỏi, thế rồi ta muốn nghe. Do đó, 
khi lắng nghe một vị thiền sư thuyết giảng ta lấy làm hứng 
thú và lãnh hội dễ dàng. Khi đã lớn tuổi và đang thèm khát 
Giáo Pháp thì hưong vị của Giáo Pháp quả thật đặc biệt 
thích thú. 

Là thầy của những người khác quý Sư là gưong lành cho 
họ, là khuôn vàng thước ngọc cho những vị tỳ khưu đệ tử 
của quý Sư. Quý Sư là khuôn mẫu cho hàng đệ tử, là gương 
sáng cho tất cả mọi người. Vì lẽ ấy chớ nên quên mình. 
Cũng chớ nên nghĩ đến mình. Khi có những tư tưởng vị kỷ 
phát sanh, hãy loại trừ nó đi. Làm được vậy là tự hiểu biết 
mình. 

Có hằng triệu đường lối hành thiền. Nói về pháp hành 
thiền thì không cùng. Có rất nhiều điều làm cho ta hoài 
nghi. Hãy dẹp sạch nó đi thì không còn hoài nghi nữa! Kh i 
có chánh kiến thì dầu ngồi đâu, đi nơi nào, cũng được an 
tĩnh và thoải mái. Bất luận nơi nào mà ta ngồi xuống hành 
thiền thì đó là nơi mà ta chú niệm và luôn luôn tỉnh thức. 
Chớ nên đinh ninh rằng chỉ có lúc ngồi và khi đi mới hành 
thiền. Tất cả mọi sự vật và bất luận nơi nào cũng có thể tỉnh 
thức. Lúc nào cũng có thể chú niệm. Bất luận nơi nào ta 
cũng có thể thấy thân và tâm luôn luôn sanh diệt. Chớ nên 
để nó động lại trong tâm. Hãy để cho nó trôi qua.. Neu có 
tình thương đến, hãy để nó trôi qua và đi về nhà. Neu có 
tham ái đến, hãy để cho nó đi luôn về nhà. Neu có sân hận 
đến, hãy để cho nó đi luôn về nhà. Theo dõi nó! Xem coi 
nó ở đâu, rồi hộ tống nó đi. Không nên cất giữ bất cứ gì. 
Neu thực hành như thế ta có thể giống như một ngôi nhả 
trống. Hoặc nữa, giải thích theo một lối khác, đó là cái tâm 
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trống không. Một cái tâm rỗng không, không còn chứa 
đựng mảy may bất thiện pháp nào. Ta gọi nó là "tâm rỗng 
không", nhưng không phải rỗng không là không có gì trong 
đó. Rỗng không, không còn chứa chấp mảy may bất thiện 
pháp nào, nhưng nó đầy trí tuệ. Chừng đó, bất cứ điều 
gì mà ta làm, ta làm với trí tuệ. Ta sẽ suy tư với trí tuệ. Ta 
sẽ ăn uống với trí tuệ. Chỉ còn lại trí tuệ. 

íH íH 

Bấy nhiêu đó là những lời dạy ngày hôm nay mà Sư lấy 
làm hoan hỷ hiến tặng quý Sư. Thời Pháp nay đã được ghi 
âm. Neu nghe Pháp mà tâm quý Sư được an tĩnh thì bấy 
nhiêu đó cũng đủ rồi. Quý Sư không cần phải ghi nhớ điều 
gì. Nói vậy có thể vài người không tin. Nhưng nếu ta giữ 
tâm an tĩnh và chỉ nghe thôi, cứ để thời Pháp trôi qua và 
liên tục suy tưởng, tức nhiên ta cũng giống như cái máy ghi 
âm. về sau, khi ta vặn nó lại để nghe thì tất cả đều còn đó. 
Chớ nên sợ rằng sẽ không có gì. Mỗi khi mà quý Sư vặn 
lên cái máy ghi âm của quý Sư để nghe thì tất cả đều còn 
đó. 

Sư muốn tặng thời Pháp nay đến tất cả quý Sư và tất cả 
mọi người. Có thể vài người trong quý vị chỉ biết chút ít 
tiếng Thái, nhưng không hề gì. ước mong quý vị có thể 
học ngôn ngữ của Giáo Pháp. Bấy nhiêu cũng tốt rồi! 


-ooOoo- 
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[ 06 ] 

Sống Vói Rắn Độc 

(Dưới đây là một bài Pháp ngan do Ngài Ajahn Chah 
thuyết giảng cho một cụ bà người Anh vừa trải qua thời 
gian hai tháng, vào cuối năm 1978 và đầu năm 1979, tu 
học dưới sự hướng dẫn của Ngài, trước khi cụ bà lên 
đường về xứ). 

Đây là thời Pháp được thuyết giảng vì lợi ích của một vị 
đệ tử mới, sắp lên đường trở về Luân Đôn (London). ước 
mong rằng những lời dạy nầy sẽ giúp Cụ lãnh hội Giáo 
Huấn đã thọ nhận tại Wat Pah Pong nay. Một cách giản dị, 
đây là pháp hành nhằm vượt thoát ra khỏi mọi khổ đau của 
vòng luân hồi. 

Nhằm thực hành pháp môn nay xin Cụ hãy ghi nhớ nằm 
lòng: phải nhìn tất cả mọi sinh hoạt khác nhau của tâm, tất 
cả những gì Cụ ưa thích và tất cả những gì Cụ ghét bỏ, 
giống như Cụ nhìn một con rắn độc. Rắn độc vô cùng nguy 
hiểm. Nọc độc của rắn đủ sức làm cho ta chết ngay nếu vô 
phúc bị nó cắn. Những con vui buồn thưong ghét của ta 
cũng dường thế ấy. Những con vui mà ta ưa thích là con 
rắn độc, và những cơn buồn mà ta ghét bỏ cũng là con rắn 
độc. Cả hai đều ngăn ngừa không để cho tâm của ta được tự 
do, và tạo chướng ngại, không cho chúng ta thông hiểu 
chân lý đúng theo nhu Đức Phật dạy. 

Như vậy cần phải cố gắng, ngày đêm gia công bảo trì 
chánh niệm. Dầu trong lúc đang làm gì, đi, đứng, nằm, 
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ngồi, nói chuyện hay bất luận làm gì khác, luôn luôn phải 
làm với chánh niệm. Khi niệm đuợc củng cố vững vàng, sự 
hiểu biết rõ ràng sẽ phát sanh, chung họp với niệm. Niệm 
và hiểu biết rõ ràng sẽ khởi duyên cho trí tuệ phát sanh. 
Nhu vậy niệm, hiểu biết rõ ràng và trí tuệ cùng chung nhau 
sinh hoạt và lúc ấy ta sẽ nhu nguời ngày đêm "thức tỉnh". 

Những Lời Dạy mà Đức Phật ban truyền cho chúng ta 
không phải là Giáo Huấn chỉ để nghe suông, hoặc chỉ giản 
dị để lãnh hội ở mức độ trí thức. Những Lời Dạy ấy là Giáo 
Huấn mà xuyên qua pháp hành, có thể thấm nhuần ăn sâu 
vào tâm thức. Dầu đi đâu hay làm gì ta luôn luôn có những 
Lời Dạy ấy. Ý nghĩa của đoạn "có những Lời Dạy ấy", hay 
"có Chân Lý" là: dầu chúng ta làm gì, dầu nói gì, chúng ta 
luôn luôn nói và làm với trí tuệ. Khi suy tu hay quán niệm, 
chúng ta suy tu và quán niệm với trí tuệ. Chúng ta nói rằng 
nguời có chánh niệm và giác tỉnh — niệm, hiểu biết rõ ràng, 
phối họp với trí tuệ nhu vậy là nguời sống gần Đức Phật. 

Khi rời nơi nay Cụ phải gia công đua tất cả trở vào tâm 
mình. Hãy nhìn cái tâm của mình với chánh niệm, hiểu biết 
rõ ràng, và phát triển trí tuệ. Với ba yếu tố ấy chung họp lại 
sẽ phát sanh trạng thái "buông xả", để cho tất cả đi qua, 
không dính mắc hay bám níu vào bất cứ gì. Cụ sẽ nhận 
thức rằng tất cả mọi hiện tuợng đều luôn luôn sanh và diệt. 

Cụ phải biết rằng cái gì phát sanh và hoại diệt chỉ là sinh 
hoạt của tâm. Khi một hiện tuợng phát sanh nó liền hoại 
diệt, và liền theo đó chuỗi dài sanh-diệt không ngừng tiếp 
nối với nhau. Trong ngôn ngữ của Giáo Pháp ta gọi sự sanh 
diệt ấy là "sanh và tử", và đó là tất cả. Tất cả chỉ là 
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vậy! Khi đau khổ phát sanh, nó liền trôi qua. Và khi nó trôi 
qua đau khổ phát sanh trở lại^. Chỉ có đau khổ phát sanh 
và hoại diệt. Khi thấy đuợc bấy nhiêu Cụ sẽ có thể thấu 
hiểu một cách thuờng xuyên trạng thái sanh và diệt, và khi 
thông suốt như vậy Cụ sẽ thấy rằng trong thực tế chỉ có thế. 
Tất cả mọi sự vật chỉ là sanh và tử, không có bất luận gì tồn 
tại. Chỉ có sanh và diệt như thế ấy. Chỉ thế thôi! 

Lối nhìn nay sẽ khơi động cảm giác thản nhiên an 
tĩnh đối với thế gian. Một cảm giác tương tợ phát sanh khi 
ta nhận thức rằng trong thực tế không có gì đáng được ham 
muốn; chỉ có sanh và diệt. Chúng sanh vào đời rồi từ giã 
cuộc đời. Đó là khi tâm tiến đạt đến "buông bỏ", để cho tất 
cả mọi sự vật trôi qua theo bản chất thiên nhiên của nó. Sự 
vật phát sanh rồi hoại diệt ngay trong tâm của ta, và ta 
thông hiểu như vậy. Khi hạnh phúc phát sanh, ta thấu hiểu. 
"Hiểu biết hạnh phúc" có nghĩa là ta không tự đồng hóa 
mình với nó, không xem hạnh phúc là "của mình". Và cùng 
thế ấy, ta không đồng hóa và xem bất toại nguyện và những 
điều bất hạnh là "của ta". Khi đã không còn tự đồng hóa 
mình với, và bám níu vào, hạnh phúc và đau khổ, ta chỉ 
tách rời, sống riêng với đường lối thiên nhiên của vạn hữu. 

Vì lẽ ấy chúng ta nói rằng sinh hoạt tâm linh cũng tựa hồ 
như con rắn độc. Neu ta không động đến rắn thì nó chỉ theo 
con đường của nó. Mặc dầu là rắn độc, dầu nọc độc của nó 
vô cùng nguy hiểm và nếu bị nó cắn ắt không phương cứu 


^ Nơi đây danh từ "đau khố" hàm xúc đặc tướng bất toại nguyện của tất cả 
mọi kiếp sinh tồn trong thế gian vô thường luôn luôn biến đôi nay. ơ đây 
không phải là sự đau khô như thông thường được hiêu, nghịch nghĩa với 
hạnh phúc. 
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chữa, nhưng nếu không đến gần nó hay không nắm bắt nó 
ta vẫn không hề gì. Nó sẽ không cắn ta. Rắn độc chỉ hành 
động theo bản chất thiên nhiên của một con rắn độc. Nó là 
vậy! Neu là người sáng suốt ta cứ để nó yên một mình. 
Cùng thế ấy, hãy buông bỏ những gì tốt đẹp, để nó yên. Ta 
cũng để yên những gì không tốt đẹp - hãy để cho nó theo 
bản chất thiên nhiên của nó. Hãy để yên những gì ta ưa 
thích và những gì ta ghét bỏ, cũng như ta để yên, không 
động đến con rắn độc. 

Vậy người thông minh sáng suốt sẽ có thái độ tương tợ, 
đối với những con vui buồn khác nhau phát sanh đến tâm 
mình. Khi điều tốt đẹp khởi sanh, hãy để yên cho nó tốt 
đẹp, nhưng ta cũng thấu hiểu.Ta thấu hiểu bản chất thiên 
nhiên của nó. Khi điều không tốt đẹp khởi phát cũng vậy, 
hãy để yên cho nó theo đúng bản chất thiên nhiên của nó. 
Không nắm giữ lại, bởi vì chúng ta không muốn gì 
cả. Chúng ta không muốn điều xấu, cũng không muốn điều 
tốt. Chúng ta không muốn nặng, cũng không muốn nhẹ, 
không muốn hạnh phúc cũng không muốn đau khổ. Đen 
chừng ấy, bằng đường lối nay, lòng ham muốn chấm dứt và 
trạng thái thanh bình an lạc được củng cố vững chắc. 

Khi được có loại an lạc nay vững chắc củng cố trong 
tâm, ta có thể nưong tựa vào và tùy thuộc noi đó. Ta nói 
rằng trạng thái an lạc nay đã phát sanh từ tình trạng vọng 
động mê mờ. Giờ đây rối loạn vàsi mê chấm dứt. Đức Phật 
gọi sự thành đạt Giác Ngộ cuối cùng là "sự dập tắt", trong ý 
nghĩa giống nhu ta dập tắt một ngọn lửa. Khi ngọn lửa bên 
ngoài được dập tắt, thì có sự "mát mẻ". Kh i các ngọn lửa 
tham ái, sân hận và si mê bên trong được dập tắt, ắt cũng có 
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trạng thái "mát mẻ". Giác ngộ và si mê cùng hiện hữu ở 
một nơi, giống như nóng và lạnh. Giờ đây là nóng, ngay tại 
nơi mà trước kia là lạnh. Khi nóng là hết lạnh, và khi lạnh 
là không còn nóng. Niết Bàn và luân hồi cũng cùng thế ấy. 

Ta dập tắt ngọn lửa ngay ở nơi mà nó khởi phát. Nơi nào 
nóng, ta có thể làm cho mát. Sự Giác Ngộ cũng vậy. Đó là 
sự chấm dứt vòng luân hồi®, ngưng lại cuộc vận chuyển 
triền miên của vòng quanh mê hoặc. 

Đó là bản chất thiên nhiên của sự Giác Ngộ, dập tắt lửa 
nóng, làm mát lại những gì trước kia là nóng. Đó là an lạc, 
là chấm dứt luân hồi. Khi Cụ thảnh đạt Giác Ngộ thì đó là 
vậy. Đó là chấm dứt cuộc vận chuyển, dừng lại mọi si mê 
trong tâm ta. Chúng ta mô tả trạng thái chấm dứt nay bằng 
những danh từ khác nhau hàm ý "hạnh phúc", bởi vì đó là 
phương cách mà con người thế gian hiểu lý tưởng mình là 
như vậy, nhưng thật sự nó đã vượt lên khỏi, vượt ra ngoài 
mọi tưởng tượng của người thế. Nó vượt lên khỏi hạnh 
phúc và đau khổ. Nó là thanh bình an lạc toàn hảo. 

Trong khi chuẩn bị lên đường Cụ hãy giữ lấy lời dạy của 
Sư ngày hôm nay và thận trọng quán niệm. Những ngày mà 
Cụ đã trải qua tại đây không được mấy dễ dàng và Sư 
không có nhiều cơ hội để chỉ dạy Cụ. Nhưng giờ đây Cụ 
đã có thể học hỏi ý nghĩa thật sự của pháp hành, ước mong 
rằng pháp hành nay có thể dẫn dắt Cụ đến hạnh phúc, ước 


® Samsàra, Ta-Bà, vòng luân hồi — theo đúng ngữ nguyên, là cuộc đi thênh 
thang bất định triền miên — là danh từ thường được dùng đê chi những kiếp 
sống thăng trầm trong biên trầm luân triền miên tiếp diên, hình ảnh của tiến 
trình vô tận những hoàn cảnh sanh, già. bệnh, chết. 
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mong nó sẽ giúp Cụ trưởng thảnh trong chân lý.ước mong 
Cụ sẽ thoát khỏi mọi đau khổ của vòng luân hồi. 

-ooOoo- 
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[ 07 ] 

Đọc Cái Tâm Thiên Nhiên 

(Dưới đây là những lời khuyên dạy của Ngài Ajahn 
Chah đến một nhóm thiền sinh tu sĩ vừa mới xuất gia tỳ 
khưu, giữa mùa An Cư Kiết Hạ năm 1978, sau khi đọc kinh 
buối chiều) 

Đường lối thực hành của chúng ta là tận tường nhìn sự 
vật và thấy sự vật rảnh mạch, rõ ràng. Chúng ta kiên trì cố 
gắng và đều đặn chuyên cần, nhưng không hấp tấp vội 
vàng. Cũng không quá lơ đễnh buông lơi để bê trễ. Đây là 
vấn đề tuần tự dò dẫm lối đi và dần dần góp nhặt, gom 
chung lại. Tuy nhiên, mọi tập trung nay đều hướng về một 
cái gì. Pháp hành của chúng ta có một mục tiêu. 

Đối với phần đông chúng ta, lúc bắt đầu hành thiền thì 
không có ý gì khác ngoài lòng mong muốn. Chúng ta kh ỏi 
sự hành thiền vì ham muốn. Vào giai đoạn nay tâm ham 
muốn của chúng ta là ham muốn một cách sai lầm. Đó là si 
mê, là ham muốn ảo huyền, là lòng ham muốn pha lẫn với 
tà kiến. Neu ham muốn không lẫn lộn với tà kiến nhu thế 
đó thì ta nói là ham muốn với trí tuệ, pannà^^. Ham muốn 
với trí tuệ thì không phải là si mê. Đây là ham muốn với 
chánh kiến. Trong trường hợp nay ta nói rằng được vậy 


Danh từ "pannà" nấy (phiên âm là "bát nhã") có nhiều ý nghĩa khác nhau, 
từ kiến thức thông thường đến sự hiêu biết sâu sắc, chí đến tuệ Minh Sát, 
thấu triệt thâm sâu vào Chân Lý (Dhamma, Giáo Pháp). Mặc dầu có thê 
được dùng trong nhiều ỷ nghĩa khác nhau nhưng danh từ nay luôn luôn hàm 
xúc sự thấu triệt Chân Lý ngày càng thâm sâu, dần đến tột đinh là tuệ Minh 
Sát và Giác Ngộ. 
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là nhờ Ba La Mật, nói cách khác, là do thiện nghiệp tích trữ 
từ trong quá khứ. Dầu sao không phải là truờng họp của tất 
cả mọi nguời. 

Vài nguời không muốn có tâm ham muốn, hoặc họ 
muốn có tâm không ham muốn. Bởi vì họ nghĩ rằng pháp 
hành của chúng ta nhằm Chấm Dứt ham muốn. Tuy nhiên, 
nếu không ham muốn, nếu không có ý muốn hành ắt không 
thực hành. 

Chúng ta có thể tự mình nhận thấy điều nay. Đức Phật 
và tất cả các vị đệ tử của Ngài hành thiền để chấm dứt ô 
nhiễm. Chúng ta phải muốn hành thiền và phải muốn chấm 
dứt ô nhiễm. Chúng ta phải muốn có tâm an lạc thanh bình, 
và phải muốn không vọng động. Tuy nhiên, nếu tâm ham 
muốn nay mà lẫn lộn với tà kiến thì nó chỉ đem lại cho ta 
nhiều khó khăn phiền phức hon. Neu thành thật với chính 
mình ta sẽ nhận thức rằng chúng ta thật sự không hiểu biết 
gì cả, hoặc những gì ta hiểu không mang lại hậu quả tốt đẹp 
nào, vì chúng ta không thể xử dụng nó một cách thích nghi. 

Tất cả mọi nguời, kể cả Đức Phật, đều bắt đầu nhu thế 
ấy, với lòng muốn hành thiền, muốn có tâm thanh bình an 
lạc, muốn tâm không bị vọng động và đau khổ. Hai loại 
ham muốn kể sau có giá trị y hệt bằng nhau. Neu không 
hiểu biết đúng mức thì cả hai — muốn tâm không bị vọng 
động và muốn không đau khổ — đều là ô nhiễm. Đó là ham 
muốn điên cuồng, ham muốn không có trí tuệ. 

Trong pháp hành của chúng ta, ta nhìn thấy tâm ham 
muốn nay là, hoặc lợi duõng buông trôi theo dục lạc, hoặc 
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khổ hạnh khắc kỷ ép xác. Chính Đức Phật, Đức Bổn Sư của 
chúng ta, cũng đã bị dính kẹt trong tình trạng xung đột nay. 
Ngài hành theo nhiều phưong pháp khác nhau, nhưng rốt 
cùng rồi cũng rơi vào hai cực đoan nay. Ngày nay chúng ta 
cũng rơi vào tình trạng giống y hệt như vậy. Ta vẫn còn bị 
cặp đôi nay chi phối và vẫn còn tiếp tục tách rời, xa lìa Con 
Đường. 

Dầu sao đó là phương cách mà ta phải bắt đầu. Ta phải 
bắt đầu như những chúng sanh phàm tục, những chúng 
sanh có nhiều ô nhiễm, những chúng sanh ham muốn mà 
không có trí tuệ, ham muốn mà không có chánh kiến. Neu 
chúng ta không hiểu biết thích nghi thì cả hai loại ham 
muốn nay sẽ chống lại ta. Dầu muốn hay không muốn, đó 
vẫn là ái dục (tanhà). Neu thông suốt hai điểm nay ta sẽ 
không biết phải làm cách nào để đối phó với chúng khi nó 
phát sanh. Chúng ta sẽ cảm thấy rằng tiến tới là sai lầm, 
thối lui cũng sai lầm, mà ta không thể dừng lại. Làm bất 
luận gì rồi ta chỉ thấy rằng vẫn còn ham muốn thêm nữa. 
Đó là vì kém trí tuệ và còn ái dục. 

Chính ở ngay tại đây, với ý muốn và ý không muốn, ta 
có thể thấu hiểu Giáo Pháp. Giáo Pháp màchúng ta đang 
mong tìm hiện ở ngay tại đây, nhưng ta không trông 
thấy. Chúng ta lại cố gắng chấm dứt lòng ham muốn. 
Chúng ta muốn sự vật phải nhu thế nay và không phải nhu 
thế nào khác. Hoặc chúng ta muốn sự vật không phải nhu 
thế nay mà phải nhu thế nào khác. Đúng ra, hai điều nay 
cũng là một. Chúng là hai thảnh phần của một cặp. 
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CÓ lẽ chúng ta không nhận thức rằng Đức Phật và tất cả 
những vị đệ tử của Ngài đều có loại ham muốn nay. Nhung 
Đức Phật thông suốt vấn đề muốn và không muốn. Ngài tận 
tuờng thấu triệt rằng nó chỉ giản dị là sinh hoạt của tâm, và 
những sinh hoạt tâm linh tuơng tợ chỉ phát sanh trong chóp 
nhoáng, rồi tan biến. Những loại ham muốn nhu vậy luôn 
luôn liên tục tiếp diễn. Khi có trí tuệ thì ta biết nó là vậy và 
không tự mình đồng hóa với nó. Trong thực tế nó chỉ là 
sinh hoạt của cái tâm thiên nhiên. Khi nhìn nó tận tuờng ta 
trông thấy rành mạch, rõ ràng nó là vậy. 

Trí Tuệ Phát Sanh Do Kinh Nghiệm Hằng Ngày 


Nhu vậy, chính tại nơi đây mà pháp hành quán niệm dẫn 
chúng ta đến trí tuệ minh mẫn. Hãy lấy thí dụ anh thợ chài 
kéo lên một con cá to trong luới. Quý Su nghĩ thế nào về 
cảm giác của anh ta trong khi kéo chài lên? Sợ làm sẩy một 
con cá to anh ta luýnh quýnh hối hả, chiến đấu với cái chài. 
Vội vàng chụp nhanh lấy đầu luới và rán sức kéo 
lên. Nhung cá đã vuợt thoát ra khỏi luới truớc khi anh hay 
biết. Anh đã cố gắng quá sức. 

Vào những ngày xa xua nguời ta cũng nói nhu vậy. Vào 
thời ấy nguời thợ chài đuợc dạy là phải từ từ kéo luới lên 
và cẩn thận gom túm cái chài lại mà không để mất cá. Pháp 
hành của chúng ta cũng cùng thế ấy. Chúng ta từ từ dọ dẫm 
đuờng lối và thận trọng góp nhặt, gom chung lại mà không 
để mất mát. Đôi khi chúng ta không cố tâm làm nhu vậy. 
Có thể chúng ta không muốn nhìn, hoặc có thể chúng ta 
không muốn biết, nhung vẫn tiếp tục làm nhu vậy. Chúng 
ta tiếp tục muốn nhu vậy. Pháp thực hành phải như thế nay: 
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Neu chúng ta cảm nghe thích hành thiền, hãy cứ hành. Neu 
cảm nghe không thích, vẫn cứ hành y như vậy. Chúng ta 
chỉ tiếp tục hành thiền. 

Neu chúng ta thực hành một cách nhiệt thành, oai lực 
của đức tin sẽ cho ta đầy đủ khả năng để thực hiện điều 
mong muốn. Nhưng vào giai đoạn nay chúng ta chưa có trí 
tuệ. Mặc dầu tinh tấn chuyên cần chúng ta không thọ 
hưởng được bao nhiêu lợi ích của pháp hành. Ta có thể tiếp 
tục thực hành như vậy trong một thời gian lâu dài rồi một 
cảm nghĩ sẽ phát sanh rằng ta không tìm ra Con Đường. Ta 
có thể cảm nghe mình không thể tìm được an lạc và thanh 
bình, hoặc ta không được trang bị đầy đủ để thực hành. 
Hoặc nữa, ta có thể cảm nghe Con Đường quá xa xôi, quá 
viển vông, không thể tìm ra. Rồi ta bỏ cuộc! 

Đen mức nay chúng ta phải hết sức, thật hết sức thận 
trọng. Phải tận lực vận dụng đức hạnh nhẫn nhục chuyên 
cần và kiên trì chịu đựng. Cũng chỉ nhu kéo lên một con cá 
to trong lưới, phải từ từ dò dẫm đường lối. Chúng ta thận 
trọng túm con cá lại trong lưới và dần dần kéo lên. Cuộc 
chiến đấu sẽ không quá khó khăn. Chúng ta không dừng tay 
mà nhè nhẹ kéo lưới lên một cách liên tục. Như thế ấy, sau 
một lúc cá sẽ mệt mỏi, kiệt lực và không còn vùng vẫy nữa. 
Ta sẽ dễ dàng bắt nó. Thông thường là vậy. Chúng ta thực 
hành từ từ, tuần tự tiến hành và góp nhặt, gom chung lại 
những ý nghĩ rời rạc. 

Đó là đường lối quán niệm của chúng ta. Neu không có 
kiến thức hay trình độ học hỏi nào về Giáo Lý thuần túy lý 
thuyết chúng ta hãy quán niệm theo đúng với kinh nghiệm 
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hằng ngày của mình. Hãy xử dụng kiến thức mà mình sẵn 
có, kiến thức thâu thập từ kinh nghiệm trong đời sống hằng 
ngày. Đối với tâm, loại kiến thức nầy là thiên nhiên. Trên 
thực tế, dầu có nghiên cứu học hỏi cùng không chúng ta 
vẫn có sẵn cái tâm hiện thực ngay tại noi đây. Tâm là tâm, 
dầu ta có học hỏi nghiên cứu cùng không. Vì lẽ ấy ta nói 
rằng dầu Đức Phật có thị hiện trên thế gian cùng không mọi 
sự vật vẫn là vậy.Mọi sự vật đã có hiện hữu đúng theo bản 
chất thiên nhiên của nó. Hoàn cảnh thiên nhiên nay không 
thay đổi, cũng không di chuyển đi nơi nào khác. Đuờng lối 
thiên nhiên chỉ là vậy. Điều nay đuợc gọi là Sacca 
Dhamma, Giáo Pháp đúng với Chân Lý. Tuy nhiên, nếu 
không thông hiểu Chánh Pháp nay ta sẽ không thể nhận ra 
nó. 

Do đó chúng ta thực hành quán niệm theo đuờng lối 
nay. Neu không đặc biệt tinh thông kinh điển ta hãy quán 
chiếu chính cái tâm của mình. Hãy nghiên cứu học hỏi và 
"đọc"nó. Chúng ta hãy thuờng xuyên và liên tục quán niệm 
— tự nói chuyện với mình. Ta sẽ thấu hiểu dần dần bản chất 
thiên nhiên của tâm. 

ĩ 

_rrí_> rr'«_1_ rr^ Ạ_ 

Kiên Trì Tinh Tân 

Chí đến lúc có thể dừng cái tâm lại khi chúng ta tiến đạt 
đến trạng thái vắng lặng, tâm vẫn còn y như trước. Vì lẽ ấy 
Đức Phật khuyên dạy, "Hãy tiếp tục hành thiền, hãy kiên trì 
thực hành!" Có thể ta suy tư, "Neu chưa biết thì làm sao 
thực hành?" — Chí đến khi ta có thể hành thiền một cách 
thích nghi trí tuệ mới phát sanh. Do vậy, hãy cứ tiếp tục 
thực hành. Neu thường xuyên thực hành, không chểnh 
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mảng ngừng nghỉ, ta sẽ bắt đầu quán xét đến việc mình 
đang làm. Ta sẽ bắt đầu khảo sát pháp hành của chúng ta. 
Không có gì xảy diễn trong tức khắc. Do đó, lúc ban so ta 
sẽ không nhận thấy thảnh quả rõ rệt nào của công phu hành 
thiền. Đây cũng giống nhu thí dụ nguời muốn làm ra lửa, 
cọ xát vào nhau hai que củi. Anh tự nghĩ, "Nguời ta nói ở 
đây có lửa", và ra sức hăng hái cọ xát hai que củi.Anh cọ 
mạnh mẽ và tiếp tục cọ dữ dội không ngừng. Anh muốn có 
lửa. Anh vẫn mong muốn có lửa. Nhung lửa không phát 
sanh. Anh thối chí, nản lòng, và ngung lại, nghỉ một 
lúc. Rồi anh bắt đầu trở lại công việc cọ xát hai que củi đến 
mệt và ngừng nghỉ. Chẳng những anh mệt mỏi mà ngày 
càng nản chí, và cuối cùng bỏ cuộc hoàn toàn, "ở đây 
không có lửa!" Trong thực tế anh có cố gắng làm việc, 
nhung làm không đúng mức. Anh cọ xát hai que củi, nhung 
cọ không đến mức tạo đủ sức nóng khả dĩ làm cho lửa phát 
sanh. Lửa lúc nào cũng vẫn tiềm tàng hiện hữu ở đó nhung 
nguời kia không thực hiện công tác của mình đến nơi đến 
chốn. 

Cùng một loại kinh nghiệm nay làm cho nguòi hành 
thiền chán nản rồi quanh quẩn thay đổi phuơng pháp. Và 
cũng một loại kinh nghiệm tuong tợ xảy đến với chúng ta 
trong khi hành thiền. Nó xảy đến với mọi nguời, cùng một 
thế ấy. Tại sao? — Bởi vì chúng ta còn dính kẹt trong ô 
nhiễm. Xua kia Đức Phật cũng có ô nhiễm, nhung đối với 
vấn đề nay Ngài có rất nhiều trí tuệ. Ngài sáng suốt vô 
cùng. Trong khi còn là phàm nhân Đức Phật và chu vị A La 
Hán cũng chỉ như chúng ta. Còn là người thế gian nên dĩ 
nhiên chúng ta còn suy tư lầm lạc. Do đó, khi lòng ham 
muốn phát sanh ta không nhận thấy và khi lòng ham muốn 
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không phát sanh, ta không nhận thấy. Đôi khi ta cảm nghe 
khuấy động và đôi khi hài lòng. Lúc không có ham muốn ta 
mang máng nghe nhu có một loại hài lòng, nhung cùng lúc 
cũng cảm nghe mơ hồ, rối loạn. Khi tâm ham muốn phát 
sanh có lẽ ta lại chứng nghiệm một loại hài lòng và mơ hồ 
rối loạn khác. Nó lẫn lộn pha trộn như thế. 

Hiểu Biết Mình Và Hiểu Người Khác 

Đức Phật dạy ta quán niệm thân của mình — thân quán 
niệm xứ — như tóc, lông, móng tay móng chân, răng, da 
V.V.. toàn khắp châu thân. Hãy thử nhìn. Chúng ta được dạy 
là phải trạch quán ngay nơi đây. Neu không trông thấy rõ 
ràng các phần ấy trong thân mình ắt ta không thể hiểu biết 
nó ở người khác. Ta sẽ không thấy rõ ràng nơi người khác 
mà cũng không thấy ở ta. Tuy nhiên, nếu thật sự ta hiểu 
biết và nhìn thấy rõ ràng bản chất thiên nhiên của chính 
thân mình thì mọi hoài nghi hay mọi điểm mơ hồ về người 
khác sẽ tan biến. Như vậy là bởi vì thân và tâm 
{rùpa và nàma, sắc và danh) của mọi người đều giống 
nhau. Không cần phải đi quanh đi quẩn để quan sát thân 
của tất cả mọi người trên thế gian vì chúng ta biết rằng cơ 
thể của ai cũng giống như của mình, của mình cũng giống 
như bất luận của ai khác. Neu có được loại hiểu biết nay 
thì gánh nặng của chúng ta sẽ trở thảnh nhẹ. Neu không 
hiểu, dầu ta có làm gì, gánh nặng sẽ ngày càng nặng trĩu. 
Neu muốn hiểu biết tất cả mọi người mà ta phải đi cùng 
khắp thế gian để quan sát thì quả thật là khó. Ta sẽ sớm nản 
lòng. 
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Giới Luật (Vinaya) của chúng ta cũng dường thế ấy. Khi 
nhìn vào Giới Luật ta thấy rất khó. Phải giữ chừng ấy giới 
và từng giới một. Phải nghiên cứu và học hỏi từng giới 
một. Phải quán xét pháp hành của mình để giữ cho nó thích 
nghi với từng giới. Chỉ nghĩ đến chừng ấy thôi, "ổ, quả thật 
không thể được! Bất khả hành!" Chúng ta đọc và tìm hiểu ý 
nghĩa từng chữ của bao nhiêu giới luật, và nếu chỉ theo dõi 
suy tư của chúng ta khi học hỏi những từ ngữ ấy, chắc là ta 
sẽ quyết định rằng những giới luật ấy quả thật đã vượt qua 
khỏi tầm mức mà ta có thể hành. Ta không thể trang 
nghiêm thọ trì từng ấy giới luật. Bất luận ai có thái độ 
tương tợ đối với giới luật sẽ cảm nghĩ, "Nhiều giới 
quá! Không thể giữ hết." 

Kinh điển dạy ta phải tự quán chiếu, tìm hiểu thái độ của 
mình đối với mỗi giới và nghiêm túc hành trì tất cả, từng 
giới một. Chúng ta phải thông suốt các giới và giữ gìn 
trong sạch tất cả. Điều nay cũng giống như nói rằng muốn 
hiểu biết mỗi người ta phải đi cùng khắp và quan sát tất cả 
mọi người. Đó là thái độ rất "nặng", quá nặng nề. Và như 
vậy là vì ta chấp theo từ ngữ. Neu chúng ta đọc những kinh 
sách về giới luật thì đó là phương cách mà ta phải đọc, từng 
chữ một. Vài đạo sư dạy như vậy. Theo sát những gì kinh 
sách dạy. Học theo lối nay không thể hành. 

Đúng thật ra nếu hành giáo lý như vậy pháp hành của 
chúng ta sẽ không tiến triển chút nào. Trong thực tế, đức tin 
của ta sẽ tan biến, niềm tin mà ta đặt vào Con Đường sẽ 
không còn, bởi vì chúng ta chưa hiểu biết. Khi trí tuệ phát 
sanh chúng ta sẽ hiểu rằng mọi người trên khắp thế gian 
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thật sự chỉ là một. Tất cả đều cũng như chính ta, chúng 
sanh nay. 

Như vậy, ta tự quán chiếu, khảo sát sắc và danh của ta. 
Khi nhận thấy và hiểu biết bản chất thiên nhiên của danh và 
sắc nơi chính mình ta sẽ nhận thức thân và tâm của tất cả 
mọi người. Và như vậy, bằng phương cách nay gánh nặng 
của pháp hành sẽ suy giảm. 

Đức Phật đã chỉ giáo và ta đã lãnh hội, "Không ai có thể 
làm điều ấy cho ta". Khi học hỏi và thấu hiểu bản chất thiên 
nhiên của kiếp sinh tồn của mình ta sẽ hiểu biết bản chất 
của tất cả mọi cuộc sống.Mọi người thật sự đều như 
nhau. Tất cả chúng ta chỉ mang một "nhãn hiệu" và là "sản 
phẩm" của một công ty — chỉ cái dáng bề ngoài có đôi chút 
khác biệt nhau. Chỉ thế thôi! Cũng như hai loại thuốc 
"Bort-hai" và "Tum-jai". Cả hai đều là thuốc an thần và chỉ 
có một loại công hiệu. Nhưng thuốc nay gọi là "Bort-hai" 
còn thuốc kia là "Tum-jai". Thật sự không có gì khác biệt. 
(Trong một trường họp khác Ngài Ajahn Chah dạy rằng 
nếu ta biết gìn giữ chính cái tâm của mình thì đó là nghiêm 
chỉnh trì giới). 

Quý Sư sẽ thấy rằng lối nhìn vào sự vật như vậy ngày 
càng trở nên dễ dàng hơn khi ta dần dần tập họp chung 
lại. Ta gọi đó là "dò dẫm đường lối", và đó là phương cách 
mà ta bắt đầu pháp hành. Ta sẽ trở thảnh quen thuộc và tinh 
thông hơn. Chúng ta tiếp tục làm như vậy cho đến khi nhận 
thức. Và khi sự nhận thức nay phát sanh ta sẽ trông thấy rõ 
ràng thực tại. 
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Lý Thuyết Và Thực Hành 

Vậy, hãy tiếp tục thực hành cho đến khi nhận thức rõ 
ràng thực tại. 

Sau một thời gian — dài hay ngắn tùy khả năng và 
khuynh huớng riêng của ta — một loại kiến thức mới sẽ 
phát sanh. Kiến thức nay đuợc gọi là Trạch Pháp (Dhamma 
Vicaya, quán chiếu và phân biệt rành mạch Giáo Pháp). Và 
đây là đuờng lối mà Thất Giác Chi khởi sanh trong tâm 
{Bojjhanga, Thất Giác Chi, là bảy yếu tố của sự giác ngộ). 
Trạch Pháp là một trong bảy yếu tố ấy. Sáu chi còn lại là 
niệm, tấn, lạc, an, định và xả. 

Neu có học về Thất Giác Chi ắt ta hiểu những gì kinh 
sách dạy, nhung vẫn không thật sự thấy Thất Giác Chi. 
Thất Giác Chi thật sự chỉ phát sanh trong tâm. Do đó Đức 
Phật ban truyền cho chúng ta những Lời Dạy khác nhau. 
Tất cả các bậc Toàn Giác đều giáo truyền con đuờng để 
vuợt thoát ra khỏi khổ đau, và Giáo Huấn của các Ngài 
đuợc luu truyền đến nay là Giáo Huấn có tính cách lý 
thuyết. Lý thuyết nay vốn phát nguyên từ pháp hành, nhung 
rồi trở thảnh những lời dạy suông có tính cách từ chuơng, 
hay chỉ là những ngôn từ, những chữ đuợc ghi chép trong 
kinh sách. 

Thất Giác Chi thật sự đã tan biến, bởi vì ta không nhận 
thức nó bên trong chúng ta. Chúng ta không thấy nó trong 
tâm mình. Neu vạn nhất có phát sanh, nó sẽ phát sanh từ 
công phu thực hành. Neu nó phát sanh từ pháp hành thì đó 
là những yếu tố của Giáo Pháp dẫn đến giác ngộ, và đó là 
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những chỉ dẫn cho thấy rằng đường lối thực hành của ta là 
đúng. Neu hành không đúng nó sẽ không khởi phát. 

Neu thực hành đúng, chúng ta sẽ thấy Giáo Pháp 
(Dhamma). Vậy, hãy tiếp tục thực hành, dò dẫm dần dần 
con đường và tiếp tục quán trạch. Không nên nghĩ rằng 
điều mà chúng ta đang mong tìm có thể ở đâu khác hơn là 
ngay tại đây. 

Một trong mấy đệ tử đầu tiên của Sư đã theo học lóp 
Pàli tại một ngôi chùa có trường học, trước khi đến đây. ở 
trường vị sư ấy không thảnh công nên đến đây thử học 
phương pháp nay. Vị sư ấy đến đây, tại Wat Pah Pong nay, 
với ý định học pháp môn hành thiền nhằm phát triển khả 
năng phiên dịch Pàli. Vị ấy có một loại nhận thức về thiền 
như thế ấy. Rồi Sư giảng cho vị ấy về phương pháp của 
chúng ta. Vị ấy hiểu sai hoàn toàn, nghĩ rằng đây là vấn đề 
chỉ ngồi lại hành thiền rồi tự nhiên thấy rõ ràng mọi sự vật. 

Nói đến kiến thức về Giáo Pháp thì cả hai, nhà sư có 
pháp học và vị có pháp hành, đều dùng những từ ngữ như 
nhau. Tuy nhiên, kiến thức thâu thập được do pháp học và 
kiến thức do pháp hành không giống hệt như nhau. Hai 
kiến thức nay có thể hình như là một, nhưng trong đó có 
một là thâm diệu hơn, sâu sắc hơn cái kia. Loại kiến thức 
phát xuất từ pháp hành dẫn đến trạng thái quy hàng, từ 
bỏ. Cho đến khi có sự quy hàng trọn vẹn chúng ta vẫn kiên 
trì, nhẫn nại gia công quán niệm. Neu có tham hay sân hoặc 
có tâm ưa thích khởi sanh chúng ta không hờ hững lờ hẳn, 
không màng biết đến nó. Chúng ta không gác bỏ qua một 
bên mà giữ nó lại và quán trạch, xem từ đâu nó đến và đến 
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bằng cách nào. Neu trạng thái nầy đã có sẵn trong tâm, ta 
hãy quán chiếu, xem nó hoạt động chống ta như thế nào. 
Chúng ta nhìn nó tận tường và hiểu biết những khó khăn 
mà chính mình đã tự tạo cho mình, vì lầm lạc tin tưởng và 
đi theo nó. Loại hiểu biết nay không thể tìm ở đâu khác hon 
là trong cái tâm thanh tịnh của ta. 

Cũng vì lẽ ấy mà người có pháp học và người có pháp 
hành hiểu lầm nhau. Thông thường những vị chú trọng 
riêng biệt về pháp học nói, "Các nhà sư đặc biệt chuyên về 
pháp môn hành thiền chỉ có những ý kiến riêng tư. Họ 
không nắm vững căn bản Giáo Lý". Trong thực tế cả hai — 
pháp học và pháp hành — chỉ là một. Neu nghĩ đến vấn đề 
nay như ta nghĩ đến bề mặt và bề trái của bàn tay ắt không 
khỏi nhằm lẫn. Neu lật ngửa bàn tay ta thấy hình như bề 
lưng biến đâu mất. Đúng ra thì bề lưng bàn tay không biến 
tan đâu mất mà chỉ bị che dấu phía dưới. Nói rằng không 
thấy nó, không có nghĩa là nó biến mất mà chỉ có nghĩa là 
nó bị che khuất đâu phía dưới. Đen lúc lật úp bàn tay trở 
xuống thì không thấy lòng bàn tay. Cũng không phải lòng 
bàn tay biến mất mà nó chỉ bị che dấu phía dưới. 

Phải ghi nhớ nằm lòng điểm nay khi nghĩ đến pháp 
hành. Neu nghĩ rằng nó đã "biến mất" ta gạt bỏ qua một 
bên để đi học, hy vọng sẽ thâu hoạch thành quả tốt 
đẹp. Tuy nhiên, dầu có học Giáo Pháp nhiều đến đâu ta vẫn 
không thông suốt, vì không hiểu biết Chân Lý. Nếu ta 
thông hiểu bản chất thật sự của Giáo Pháp nó sẽ trở thành 
sự buông bỏ. Đó là quy hàng, từ khước, dứt bỏ luyến ái 
{Upadàna, Thủ), không còn đeo níu gì. Hoặc có còn bám 
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níu đi nữa nó cũng ngày càng suy giảm. Đó là sự khác biệt 
giữa pháp học và pháp hành. 

Khi nói về pháp học, ta có thể hiểu pháp nay nhu sau: 
mắt của chúng ta là đề tài để học, tai của chúng ta là đề tài 
để học — tất cả là đề tài để học. Ta có thể hiểu hình sắc là 
thế nay, thế kia, nhung ta vẫn bám níu vào hình sắc và 
không biết con đuờng để thoát ra khỏi "sắc". Ta có thể 
phân biệt âm thanh, nhung vẫn còn vuong víu trong 
"thinh". Hình sắc, âm thanh, huong, vị, những cảm giác của 
thân và những cảm tuởng, tất cả đều là cạm bẫy, những cái 
luới để rập bắt tất cả chúng sanh. 

Quán trạch - tức quán chiếu và phân biệt sự vật - là 
phuơng cách thực hành Giáo Pháp của chúng ta. Khi có 
cảm thọ phát khởi, ta dùng trí hiểu biết để nhận thức. Neu 
thông suốt pháp học ta sẽ lập tức huớng tâm về cảm thọ ấy 
và trông thấy điều nay hay điều nọ phát sanh nhu thế nào 
rồi trở thảnh cái gì khác v.v... Neu không học giáo lý theo 
đuờng lối nay ta chỉ còn trạng thái thiên nhiên của tâm để 
làm công cụ khảo sát. Đó là Giáo Pháp của ta. Neu có đủ trí 
tuệ ta sẽ có thể quán chiếu trạng thái tâm thiên nhiên nay 
của chúng ta và dùng nó làm đề tài để học. Đúng y là một. 
Cái tâm thiên nhiên của ta là giáo lý. Đức Phật dạy hãy 
nắm lấy bất luận tu tuởng hay cảm thọ nào phát khởi và 
quán trạch. Hãy dùng thực tại của cái tâm thiên nhiên của 
chúng ta làm pháp học. Chúng ta nuơng tựa vào thực tại ấy. 
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Thiền Minh Sát 

Neu đức tin của ta vững mạnh thì dầu có học giáo lý 
cùng không, điều ấy không quan trọng. Neu cái tâm thành 
tín của ta dẫn chúng ta đến trạng thái phát triển pháp hành, 
dẫn đến tinh tấn chuyên cần và kiên trì nhẫn nại thì pháp 
học không còn thiết yếu. Lấy chánh niệm làm nền tảng cho 
pháp hành, chúng ta luôn luôn chú niệm trong bốn oai nghi, 
đi, đứng, nằm, ngồi. Có chánh niệm ắt có trạng thái hiểu 
biết rõ ràng phát sanh cùng lúc. Sự hiểu biết rõ ràng có thể 
phát sanh nhanh chóng đến độ ta không thể phân biệt tách 
rời khỏi niệm. Nhung có chánh niệm là có hiểu biết rõ 
ràng. 

Khi tâm vững chắc không lay chuyển thì chánh niệm 
phát sanh nhanh chóng, dễ dàng, và trí tuệ cũng phát 
sanh. Mặc dầu vậy, đôi khi trí tuệ không đủ năng lực hoặc 
không phát sanh đúng lúc. Chánh niệm và hiểu biết rõ ràng 
mà thiếu trí tuệ ắt không đủ khả năng kiểm soát tình hình. 
Thông thuờng, có chánh niệm và hiểu biết rõ ràng làm nền 
tảng thì trí tuệ phát sanh để hỗ trợ. Nhung dầu sao, phải 
kiên trì gia công khai triển trí tuệ bằng pháp hành thiền 
Minh Sát (Vipassanà). Nhu vậy có nghĩa là bất cứ gì phát 
sanh trong tâm cũng có thể là đối tuợng của sự chú niệm và 
hiểu biết rõ ràng. Nhung ta phải nhìn sự vật họp đúng theo 
ba đặc tướng Anicca, Dukkha, Anattà. Anicca, Vô Thuờng, 
là căn hkn.Dukkha, Khổ, hàm xúc đặc tính bất toại 
nguyện. Anattà, Vô Ngã, nói lên rằng không có một tự ngã, 
không có một thực thể cá biệt đon thuần. Ta thấy rằng nó 
chỉ giản dị là một cảm giác phát sanh, không phải tự ngã, 
không có thực chất, và rồi tự nó sẽ biến tan. Chỉ có the! 
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Người còn mê hoặc, người không có trí tuệ sẽ bỏ lỡ cơ hội. 
Người ấy không thể xử dụng hoàn cảnh để tạo lợi ích cho 
mình. 

Neu trí tuệ hiện hữu ắt có chánh niệm và hiểu biết rõ 
ràng, ngay tại đây, cùng với trí tuệ. Tuy nhiên vào thời kỳ 
ban sơ nay trí tuệ không sâu sắc toàn hảo. Vì lẽ ấy niệm và 
hiểu biết rõ ràng không hội đủ khả năng để chụp bắt tất cả 
mọi đối tượng làm đề tài, nhưng trí tuệ vẫn có sẵn đó để hỗ 
trợ. Trí tuệ sẽ nhận thấy đặc tính của chánh niệm là thế nào 
và loại cảm giác phát sanh là gì. Hoặc nữa, trí tuệ sẽ nhận 
thấy một cách tổng quát bất cứ chánh niệm hay cảm giác 
nào hiện hữu. Đó là tất cả Giáo Pháp. 

Đức Phật dùng thiền Minh Sát (Vipassanà) làm căn bản. 
Ngài thấy rằng cả hai — tâm chú niệm và sự hay biết rõ 
ràng ấy — đều không chắc chắn vững bền và ổn định. Bất 
cứ gì bất ổn định mà ta muốn nó ổn định đều là nguyên 
nhân làm cho ta đau khổ. Chúng ta muốn sự vật phải nhu 
thế nào, vừa theo ý mình, nhưng phải đau khổ vì sự vật 
không phải vậy. Đó là ảnh hưởng của tâm ô nhiễm, tâm 
kém trí tuệ. 

Trong khi thực hành chúng ta có khuynh hướng bị dính 
mắc trong trạng thái muốn cho sự vật dễ dàng, vừa theo ý 
mình. Không cần phải đi đâu xa để nhận thức điểm 
nay. Chỉ quay nhìn trở lại vào thân nay! Nó có thật sự 
giống nhu ta muốn không? Lúc thì ta muốn nó nhu thế nay, 
lúc kế đó ta lại muốn nó nhu thế kia, nhưng nó có thật sự 
như ý ta muốn không? Bản chất của thân và tâm đúng là 
vậy. Đó chỉ giản dị là đường lối của nó. 
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Điểm nầy trong pháp hành của ta có thể bị sai 
lầm. Thông thường ta vứt bỏ đi những gì mình cảm nghe 
không thích. Bất luận gì không vừa lòng là ta loại 
bỏ. Chúng ta không chịu dừng chân lại để suy gẫm, xem 
đường lối mà ta thích hay không thích sự vật có thật sự họp 
tình hợp lý không. Ta chỉ nghĩ rằng những gì mà ta cho 
rằng không vừa ý phải là sai quấy, và những gì ta vừa lòng 
phải là đúng. 

Chính tại noi đây mà ái dục khởi sanh. Khi chúng ta tiếp 
nhận ngoại cảnh xuyên qua tai, mắt, mũi, lưỡi, thân, hay ý 
ắt có cảm giác ưa thích hay không ưa thích phát khởi. Điều 
nay cho thấy rằng tâm còn chứa chấp đầy luyến ái. Do đó 
Đức Phật truyền dạy Giáo Huấn Vô Thường. Ngài dạy 
chúng ta quán chiếu sự vật. Neu bám níu, dính mắc vào cái 
gì không thường còn mà luôn luôn biến đổi thì lẽ dĩ nhiên 
phải chịu đau khổ. Không có lý do để ta muốn sự vật phải 
như thế nào tùy hợp sở thích hay tùy theo ý không thích 
của mình. Không thể làm cho sự vật phải là vậy. Chúng ta 
không có quyền năng hay loại quyền uy để làm vậy. Dầu ta 
muốn nhu thế nào, mọi sự vật đã có sẵn con đường thiên 
nhiên của nó. Ham muốn nhu thế ấy không phải là đường 
lối dẫn thoát ra khỏi đau khổ. 

Đen đây chúng ta nhận thấy rằng tâm si mê hiểu biết 
theo một đường và tâm không bị mê hoặc hiểu theo một lối 
khác. Khi tâm sáng suốt minh mẫn tiếp nhận một cảm giác 
thì liền thấy rằng đó là cái gì không nên bám níu, cái gì 
không nên tự mình đồng hóa với nó. Chính điểm nay cho 
thấy rằng tâm có trí tuệ. Neu không trí tuệ chúng ta chỉ đi 
theo trạng thái cuồng dại của mình. Sự cuồng dại nay là 
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không nhận thấy vô thường, khổ, vô ngã. Những gì ưa thích 
ta xem là tốt đẹp và chân chánh. Điều không hợp ý ta xem 
là không tốt. Chúng ta không thể đạt đến Giáo Pháp bằng 
lối nay, trí tuệ không thể phát sanh. Không thấy rõ điểm 
nay ắt trí tuệ không thể phát sanh. 

Đức Phật củng cố vững chắc pháp hành thiền Minh Sát 
và dùng pháp nay để quán trạch tất cả những cảm tưởng 
khác nhau. Bất luận gì phát sanh đến tâm, Ngài quán trạch 
như sau: Dầu ta có ưa thích nó nhu thế nào nó vẫn bấp 
bênh, bất ổn định, không chắc chắn. Nó là đau khổ, vì 
không ngừng phát sanh và hoại diệt, không chịu ảnh hưởng 
của tâm mình. Tất cả những sự vật ấy không phải là một 
chúng sanh, một tự ngã, không phải là của ta. Đức Phật dạy 
ta chỉ xem nó là vậy, nó như thế nào xem nhu thế ấy. Đó là 
nguyên tắc mà ta phải giữ vững trong khi hành thiền. 

Bây giờ chúng ta thấu hiểu rằng ta không thể buồn vui 
theo ý muốn. Vui hay buồn chỉ phát sanh đến ta. Đôi khi có 
lợi cho ta, lắm lúc không. Không thấu hiểu đúng những 
trạng thái vui hay buồn ấy ắt chúng ta không nhận định 
chân chánh. Chúng ta sẽ chạy theo ái dục, chạy đi xa, để 
theo đuổi những tham vọng của mình. Đôi khi ta cảm nghe 
hạnh phúc, lắm lúc buồn khổ, nhưng đó là tự nhiên. Có lúc 
ta cảm nghe vừa lòng, khi khác thì phật ý. Cái gì thích ta 
cho là tốt, điều gì không thích ta nói là xấu. Bằng cách làm 
như vậy ta tách rời, xa dần, xa dần Giáo Pháp. Trong 
trường hợp nay ta không thấu hiểu hoặc không nhận thấy 
Giáo Pháp và do đó chúng ta mù mờ rối loạn. Tham vọng 
tăng trưởng bởi vì lúc bấy giờ tâm không còn gì khác hon 
là si mê. 
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ĐÓ là đường lối mà chúng ta bàn thảo đến tâm. Không 
cần phải đi đâu xa lìa khỏi ta để tìm hiểu. Chỉ nhìn những 
trạng thái tâm vô thường của mình. Chúng ta thấy rằng nó 
là bất toại nguyện và không phải là một tự ngã trường tồn 
bất biến. Neu phát triển pháp hành theo chiều hướng nay 
thì đó là thực hành thiền Minh Sát (Vipassană). Chúng ta 
nói rằng đó là nhận thức những gì xảy diễn trong tâm, và 
chúng ta khai triển trí tuệ bằng cách nay. 

Thiền Vắng Lặng 

Pháp hành thiền vắng Lặng của chúng ta như thế nay: 
Thí dụ chúng ta an trụ chú niệm vào hơi-thở-ra-thở-vào, 
xem đó là căn bản hay phưong tiện để kiểm soát tâm. Bằng 
cách giữ tâm sâu sắc gắn bó theo dõi hoi thở, tâm trở nên 
vững chắc, vắng lặng và không chao động. Phưong pháp 
thực hành làm cho tâm vắng lặng nhu vậy gọi là thiền vắng 
Lặng (Samatha có nghĩa là vắng lặng, thiền nay cũng được 
gọi là thiền Chỉ, thiền Định, đối với thiền Minh Sát, cũng 
gọi là thiền Quán, hay thiền Tuệ). 

Pháp hành nay rất cần thiết và ta phải hành loại thiền nay 
thật nhiều bởi vì thông thường tâm ta chứa đầy khuấy 
động. Tâm rất bấn loạn và mù mờ. Chúng ta không thể nói 
từ bao nhiêu năm hay bao nhiêu kiếp sống nó đã là vậy. 
Neu ngồi lại và quán niệm, chúng ta sẽ thấy trong tâm có 
rất nhiều những gì không đưa đến thanh bình, an lạc, vắng 
lặng và rất nhiều những phần tử mang lại rối loạn, mập mờ, 
không an tĩnh. 
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Vì lẽ ấy Đức Phật khuyên dạy chúng ta nên tìm một đề 
mục hành thiền (công án) thích họp với khuynh huớng 
riêng của mình, một đuờng lối thực hành thích nghi với 
bẩm tánh mình. Thí dụ nhu quán tuởng tới lui những phần 
trong thân nhu tóc, lông, móng tay móng chân, răng, da 
... Pháp hành nay làm cho tâm trở nên rất an lạc. Neu niệm 
năm phần nay mà tâm trở nên vắng lặng thì đó là dấu hiệu 
cho thấy rằng công phu nay thích họp với khuynh huóng 
tâm tánh của mình. Bất cứ gì mà ta thấy thích nghi với 
khuynh huớng tâm tánh mình nhu vậy, hãy giữ lấy làm đề 
mục hành thiền và xử dụng nó để khắc phục ô nhiễm. 

Một thí dụ khác là suy niệm về hiện tuợng chết. Đối với 
ai còn nhiều tham, sân, si mạnh mẽ và cảm nghe khó lòng 
tự chế lấy mình thì suy niệm về cái chết của chính mình là 
một đề mục hữu ích. Ta sẽ thấy rằng tất cả mọi nguời đều 
phải chết, dầu giàu hay nghèo. Nguời tốt hay nguời xấu 
đều chết. Tất cả mọi nguời đều phải chết! Phát triển pháp 
hành theo chiều huớng nay sẽ làm khởi sanh thái độ buông 
bỏ, không bám níu. Càng thuờng xuyên thực hành, thời tọa 
thiền của chúng ta càng dễ dàng đem lại trạng thái vắng 
lặng. Đó là vì pháp hành nay thích nghi với bẩm tánh của 
ta. Neu khuynh huớng tâm tánh của chúng ta không ua 
thích pháp hành thiền vắng Lặng nay, nó sẽ không dẫn đến 
thái độ buông bỏ. Neu đề mục hành thiền nay thật sự thích 
họp, ta sẽ thấy thái độ buông bỏ phát sanh đều đặn mà 
không gặp khó khăn lớn lao nào và chúng ta sẽ thuờng 
xuyên suy tu đến nó. 

về điểm nay chúng ta có thể thấy một thí dụ trong đời 
sống hằng ngày. Khi quý vị cu sĩ Phật tử mang đến chùa 
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những mâm vật thực để cúng dường chư Tăng thì chúng tôi 
sớt vào bát tất cả các món, mỗi thứ một ít. Khi độ xong mỗi 
thức ăn chúng tôi có thể nói thức nào vừa miệng nhất. Đây 
chỉ là một thí dụ. Vật thực nào hợp với khẩu vị thì mình sẽ 
ăn, sẽ thấy nó thích họp với mình. Còn những món khác thì 
để qua một bên. 

Pháp hành an trụ chú niệm vào hoi-thở-ra thở-vào là một 
thí dụ điển hình cho loại đề mục thiền thích họp với tất cả 
chúng ta. Khi đi quanh đi quẩn hành nhiều loại thiền khác 
nhau hình như ta cảm nghe không thoải mái. Nhưng lúc 
vừa mói ngồi lại niệm hoi thở thì ta cảm nghe dễ chịu. Điều 
nay có thể nhận thấy một cách rõ ràng. Không cần phải đi 
tìm ở đâu xa vời, ta có thể xử dụng những gì ở ngay bên 
cạnh mình, và điều nay thuận lợi cho ta hon. Chỉ theo dõi 
hoi thở. Nó đi ra và trở vào, ra rồi vào. Chúng ta theo dõi 
bám sát, liên tục không ngừng niệm hoi thở-ra thở-vào nhu 
vậy trong một thời gian lâu. 

Dần dần tâm ta lắng dịu và ổn định. Những sinh hoạt 
tâm linh khác sẽ phát sanh nhưng ta cảm nghe còn xa lạ. 
Cũng như hai người phân lìa, sống xa nhau trong một thời 
gian sẽ không còn nghe gần gũi nữa. Chúng ta không còn 
cảm nghe có sự tiếp xúc mạnh mẽ nữa, hoặc có thể không 
còn nghe tiếp xúc gì cả. 

Khi ta quen thuộc với pháp hành niệm hoi thở nó sẽ trở 
nên dễ dàng hơn. Neu tiếp tục gia công thực hành chúng ta 
sẽ thâu đạt thêm kinh nghiệm và hiểu biết tinh thông bản 
chất của hơi thở. Ta sẽ hiểu biết hơi thở dài là nhu thế nào 
và hơi thở ngắn là nhu thế nào. 
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Nhìn theo một lối ta có thể nói đến thức ăn của hơi 
thở. Trong khi ngồi hay trong khi đi chúng ta thở, khi ngủ 
chúng ta thở, khi thức chúng ta thở. Neu không thở ắt 
chúng ta chết. Suy tư về điểm nay cho thấy rằng ta sống 
đây là chỉ nhờ vật thực. Neu trong mười phút, một tiếng, 
hay một ngày mà ta không ăn những thức ăn hiểu theo lối 
hiểu thông thường, thì không sao. Đó là loại vật thực thô 
kịch. Nhưng nếu không thở, dầu trong một thời gian ngắn 
đi nữa, ắt chúng ta sẽ chết. Neu trong năm hoặc mười phút 
mà không thở ắt phải chết. Quý vị hãy thử xem. 

Người hành pháp niệm hơi thở sẽ hiểu biết như vậy. 
Kiến thức phát sanh từ pháp hành nay quả thật tuyệt vời. 
Neu không quán niệm ắt chúng ta không thấy hơi thở là 
thức ăn, nhưng trong thực tế lúc nào chúng ta cũng đang 
"ăn" không khí vào, ra, vào, ra ... luôn luôn, không ngừng 
nghỉ. Ta sẽ thấy một điều nữa là càng quán niệm theo chiều 
hướng nay pháp hành của chúng ta càng mang lại nhiều lợi 
ích hơn và hơi thở ngày càng vi tế. Cũng có thể hơi thở 
dừng lại. Ta cảm nghe hình như không còn thở. Trong thực 
tế hơi thở đi thông qua lỗ chân lông và được gọi là "hơi thở 
vi tế". Khi tâm hoàn toàn vắng lặng thì thông thường hơi 
thở dừng lại theo lối nay. Chúng ta không cần phải giựt 
mình hay lo sợ. Neu không còn hơi thở thì ta phải làm gì? 
Chỉ hiểu biết nó là vậy! Hiểu biết rằng không có hơi thở, 
thế thôi! Đây là pháp hành chân chánh. 

Nơi đây chúng ta đang đề cập đến đường lối hành thiền 
samatha, pháp hành nhằm phát triển tâm vắng lặng. Neu đề 
mục hành thiền thích nghi với ta, nó sẽ dẫn đến loại chứng 
nghiệm nay. Đây chỉ là giai đoạn sơ khởi, nhưng bấy nhiêu 
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đó trong pháp hành đủ dẫn dắt ta đi suốt con đường, hay ít 
ra cũng đưa ta đến mức độ có thể nhận thấy rõ ràng và tiếp 
tục gia công trong niềm tin vững chắc. Neu tiếp tục quán 
niệm theo đường lối nay ta sẽ càng tinh tấn hon. Cũng như 
nước trong lu. Càng siêng năng châm nước, giữ cho lu lúc 
nào cũng đầy thì những côn trùng sống trong đó như lăng 
quăng V.V.. sẽ không chết vì bị khô cạn. Chúng ta gia công 
giữ cho pháp hành hằng ngày luôn luôn viên mãn cũng 
dường thế ấy. Tất cả đều trở về pháp hành. Chúng ta sẽ 
cảm nghe thoải mái và an bình. Trạng thái an lạc nay phát 
sanh từ nhất điểm tâm, hay tâm niệm an trụ vào một điểm 
duy nhất. 

Tuy nhiên, tâm nhất điểm nay có thể rất phiền phức, bởi 
vì chúng ta không muốn bị những trạng thái tâm khác (tức 
những tâm sở khác) phá rầy. Trong thực tế, các tâm sở khác 
sẽ khởi phát, và nếu ta duyên theo đó thì chính nó là tâm 
nhất điểm. 

Cũng như ta nhìn thấy những người khác nhau trước 
mắt, đàn ông có, đàn bà có. Nhưng cảm giác của ta khi thấy 
họ không giống như cảm giác mà ta có, khi nhìn cha và mẹ 
ta. Trong thực tế tất cả những người đàn ông đều là đàn ông 
giống như cha ta, và tất cả các bà đều là đàn bà như mẹ ta. 
Vậy mà khi nhìn họ ta không có cảm giác như khi nhìn cha 
và mẹ ta. 

Ta cảm nghe rằng cha và mẹ ta quan trọng hon. Đối với 
ta, cha mẹ ta có giá trị hơn. 
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Trạng thái nhất điểm tâm của ta cũng vậy. Phải giữ thái 
độ đối với nó như đối với cha và mẹ ta. Tất cả những sinh 
hoạt tâm linh khác ngoài đề mục mà phát sanh thì chúng ta 
vẫn lưu tâm đến, cũng như ta lưu tâm đến các người đàn 
ông và đàn bà khác nhau, nói một cách tổng quát. Ta vẫn 
không ngừng nhìn thấy họ, nhưng chỉ ghi nhận sự có mặt 
của họ chớ không đặt họ ngang hàng, không cho họ có giá 
trị xứng đáng như cha và mẹ ta. 

Tháo Gỡ Mối Gút 

Kh i pháp hành thiền Samatha tiến đạt đến mức độ vắng 
lặng, tâm sẽ trở nên sáng suốt và tỏ rạng. Những cảm xúc 
khác nhau mà thường phát sanh giờ đây cũng thưa thớt, ít 
dần. An lạc thanh bình và hạnh phúc dồi dào sẽ đến với ta. 
Có thể ta bám níu vào và luyến ái trạng thái hỷ lạc an vui 
ấy. Phải quán sát và suy gẫm rằng "hạnh phúc" ấy không 
bền vững, và phải quán tưởng rằng tình trạng "vô hạnh 
phúc" cũng không bền vững trường tồn mà vô thường, luôn 
luôn biến đổi. Ta sẽ thấu hiểu rằng tất cả những cảm giác 
đều phù du tạm bợ nhất thời, và không nên bám vào nó. 
Nhận thức sự vật nhu vậy vì có trí tuệ. Ta sẽ hiểu biết rằng 
sự vật là vậy, đúng theo bản chất thiên nhiên của nó. 

Hiểu nhu vậy giống như ta nắm được đầu dây mối nhọ 
đã thắt chặt cái gút. Neu ta kéo sợi nhọ theo đúng chiều của 
nó cái gút sẽ được nới lỏng ra và bắt đầu mở dần. Nó sẽ 
không còn siết chặt nữa. Làm vậy giống nhu hiểu biết rằng 
nó không phải luôn luôn là vậy. Trước kia ta ngõ rằng sự 
vật nhu thế nào thì luôn luôn nó phải như thế ấy, và vì hiểu 
biết sai lầm nhu thế ấy càng ngày ta càng siết chặt cái gút. 
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Siết chặt cái gút là đau khổ. sống như thế ấy rất căng 
thẳng. Do đó ta dần dần nới lỏng cái gút và ngơi nghỉ. Tại 
sao nới lỏng cái gút? Bởi vì nó siết chặt. Neu không bám 
níu hẳn ta có thể nới lỏng. Nó không thường còn, và luôn 
luôn phải như vậy. Hãy dựa trên Giáo Lý Vô Thường và 
xem đó là nền tảng. Cả hai trạng thái — hạnh phúc và bất 
hạnh — đều không thường còn. Ta không thể ỷ lại nơi cái gì 
luôn luôn biến đổi. Tuyệt đối không có gì thường còn trên 
thế gian. Với loại hiểu biết nay ta dần dần chấm dứt những 
cơn buồn vui và những cảm xúc phát sanh trong tâm. Hiểu 
biết lầm lạc sẽ ảnh hưởng ngược chiều, cũng với mức độ 
ấy, và càng tăng trưởng những khuấy động tâm linh. Ý 
nghĩa của sự tháo gỡ mối gút là vậy. Nó sẽ tiếp tục nới lỏng 
ra và dần dần ta sẽ buông xả, diệt trừ luyến ái tận gốc rễ. 

Khi tiến đến trình độ thấy vô thường, khổ, vô ngã bên 
trong mình, trong thân và tâm nay, trong thế gian nay, một 
loại nhàm chán sẽ khởi phát đến ta. Đây không phải là 
trạng thái nhàm chán mà ta thường chứng nghiệm trong đời 
sống hằng ngày, không phải là chán chê, không muốn biết, 
không muốn thấy hoặc nói năng điều gì. Cũng không phải 
là nhàm chán không muốn tiếp xúc, gần gũi hay liên lạc với 
bất cứ ai. Như thế ấy không phải thật sự là nhàm chán bởi 
vì còn có sự bám níu, còn luyến ái mà chưa buông bỏ và 
chưa sáng suốt hiểu biết. Chúng ta vẫn còn ham muốn và 
phật lòng và chúng ta còn bám níu vào sự vật, những sự vật 
làm cho ta đau khổ. 

Loại nhàm chán mà Đức Phật đề cập đến là một trạng 
thái tâm không có tham, sân và si. Đây là nhàm chán bởi vì 
nhìn thấy mọi sự vật đều vô thường. Khi thọ hỷ phát sanh, 
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ta nhận định ngay là nó không tồn tại lâu dài. Đó là loại 
nhàm chán mà ta sẽ chứng nghiệm. Gọi đó là nibbida, chán 
nản. Nó có nghĩa là cách xa tham dục và khát vọng. Ta 
không thấy có gì đáng được ham muốn. Dầu sự vật có 
đúng theo ý thích hay ý không thích của ta không, điều đó 
không quan trọng. Chúng ta không tự đồng hóa với sự 
vật. Ta không cho nó một giá trị nào. 

Thực hành như vậy ta không để cho sự vật có lý do gây 
khó khăn. Ta đã có thấy đau khổ và đã thấy rằng tự đồng 
hóa mình với những cơn buồn vui không thể tạo hạnh phúc 
thật sự. Nó làm cho ta bám níu vào hạnh phúc hay bất 
hạnh, vào ưa thích hay ghét bỏ, vốn tự nó là nguyên nhân 
sanh đau khổ. Khi vẫn còn bám níu như vậy chúng ta 
không thể có tâm buông xả, hay thái độ bình thản đối với 
sự vật. Có những trạng thái tâm được ta ưa thích, vài trạng 
thái khác thì ta không ưa. Cả hai, hạnh phúc và không hạnh 
phúc, ưa và ghét, đều là nguyên nhân sanh đau khổ. Chính 
loại bám níu nay là nguyên nhân gây đau khổ. Đức Phật 
dạy rằng bất luận gì tạo đau khổ tự nó là bất toại nguyện. 

Tứ Diệu Đế 

Như vậy ta nhận thức rằng Giáo Huấn của Đức Phật là 
hiểu biết đau khổ và nguyên nhân sanh khổ. Thêm nữa là 
hiểu biết trạng thái giải thoát vượt ra khỏi đau khổ và 
đường lối thực hành khả dĩ dẫn đến giải thoát. Ngài chỉ dạy 
ta bốn điều ấy. Khi thấu triệt bốn pháp nay chúng ta sẽ có 
thể nhận chân đau khổ khi nó phát sanh. Ta cũng sẽ thấu 
triệt rằng có nguyên nhân tạo đau khổ. Cái khổ hẳn không 
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phải từ đâu rơi xuống! Khi lòng muốn thoát khổ ta sẽ có thể 
diệt trừ nguyên nhân sanh ra nó. 

Tại sao chúng ta thọ khổ, cái cảm giác bất toại nguyện 
nầy? 

Ta sẽ thấy rằng bởi vì chúng ta bám níu vào những ua 
thích và những ghét bỏ. Chúng ta sẽ thấu hiểu rằng chính 
những hành động của ta làm cho ta đau khổ. Chúng ta đau 
khổ vì chúng ta gán cho sự vật một giá trị. Do vậy ta nói 
thấu hiểu đau khổ, thấu hiểu nguyên nhân sanh khổ, thấu 
hiểu sự thoát khổ và thấu hiểu Con Đuờng dẫn đến thoát 
khổ. 

Khi thấu hiểu đau khổ ta nỗ lực gia công tháo gỡ cái mối 
gút. Nhung phải biết chắc chắn chiều huớng nào là đúng để 
kéo đầu mối dây. Có nghĩa là phải biết bản chất thật sự của 
sự vật là thế nào.Chừng ấy luyến ái sẽ đuợc tận diệt. Đó là 
pháp hành của chúng ta nhằm chấm dứt đau khổ. Thấu hiểu 
đau khổ, thấu hiểu nguyên nhân sanh kh ổ, thấu hiểu trạng 
thái thoát khổ và thấu hiểu Con Đuờng đua vuợt ra khỏi 
mọi đau khổ. Đó là Magga (Con Đuờng). Con đuờng ấy là: 
chánh kiến, chánh tu duy, chánh ngữ, chánh nghiệp, chánh 
mạng, chánh tinh tấn, chánh niệm, và chánh định. Khi có 
chánh kiến, hiểu biết chân chánh các pháp ấy, ắt chúng ta 
có Con Đuờng. Những pháp ấy có khả năng chấm dứt đau 
khổ. Nó dẫn dắt chúng ta đến Giới, Định, Tuệ (Sìla, 
Samàdhi, Pannà). 

Phải thông suốt bốn pháp nay một cách rõ ràng. Ta phải 
muốn thấu triệt. Phải muốn nhìn thấy các pháp ấy tận mắt, 
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thấy đúng thực tướng của nó. Khi thấy được tận tường bốn 
pháp trên ta gọi đó là Sacca Dhamma, Giáo Pháp đúng 
Chân Lý, hay Diệu Đế. 

Dầu ta có nhìn vào trong, nhìn về phía trước, hoặc nhìn 
bên phải hay bên trái, tất cả những gì ta thấy là Diệu 
Đe, Sacca Dhamma. Ta chỉ giản dị thấy tất cả sự vật đúng 
như nó là vậy. Đối với những ai đã tiến đạt đến Dhamma, 
Giáo Pháp, đã thấu triệt Giáo Pháp, dầu đi nơi nào, tất cả 
mọi sự vật sẽ là Giáo Pháp. 

-ooOoo- 



120 


Những lời dạy của ngài Ajahn Chah 


[ 08 ] 

Hãy Khởi Hành! 

(Dưới đây là một thời Pháp sổng động do Ngài Ajahn 
Chah thuyết giảng bằng tiếng Lào tại Wat Pah Pong, cho 
một nhóm tăng sĩ vừa mới xuất gia tỳ khưu và sa di, vào 
ngày Nhập Hạ, tháng 7 năm 1978) 

Thở vào .. thở ra .. chỉ làm như vậy. Dầu có ai "đứng 
dộng đầu xuống đất và chổng cẳng lên trời" thìđó là chuyện 
của họ. Quý Sư chớ nên làm phiền cái đầu của mình. Chỉ 
gom tâm vào hoi-thở-vào và hoi-thở-ra, chỉ hay biết hoi thở 
của mình. Bấy nhiêu đó đủ rồi, không có gì khác. Chỉ hay 
biết luồng hoi thở tuôn vào và trôi chảy ra. Hoặc ta có thể 
nói thầm, "BUD" khi thở vào, và "DHO" khi thở ra. "BUD- 
DHO, BUD-DHO .." Hãy lấy đó làm đề mục, tức lấy hơi 
thở làm đối tượng của sự chú tâm hay biết của ta. Hiện thời 
chỉ làm vậy, khi luồng hơi thở trôi vào, hay biết; khi thở ra, 
hay biết. Chừng ấy tâm sẽ an lạc, không bị khuấy động, 
không phóng đi đầu nay đầu kia. Chỉ có hơi thở vào và hơi 
thở ra liên tục nối tiếp không gián đoạn. 

Vào thời kỳ sơ cơ, chỉ cứ giản dị làm như vậy, không có 
gì lạ thường. Dầu ngồi lâu thế nào, nếu cảm nghe "sa 
bai" (một danh từ Thái hàm ý thoải mái, có tiện nghi, bằng 
lòng, nghịch nghĩa với bực bội, khó chịu) hay an lạc, ta sẽ 
ghi nhận hay biết đúng nhu thế. Neu cố giữ như vậy hơi thở 
sẽ trở nên thoải mái nhẹ nhàng, tâm khoan khoái dễ chịu — 
bấy nhiêu đó cũng xứng đáng với công phu tu tập rồi! Hãy 
tiếp tục thực hành, để cho hơi thở diễn tiến một cách tự 
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nhiên, thong thả. Hãy ngồi "sa bai", vững vàng chăm chú 
hành thiền, không lao chao, không dã dượi hoặc gật gù. 
Hãy để cho mọi sự việc trôi chảy mà không có sự cố gắng. 
Lúc bấy giờ ta cảm nghe an lạc! Rồi ta sực nhớ, "Quả thật 
tuyệt vời! Đó là gì?" Ta không thể ngung suy tu về trạng 
thái an lạc vừa chứng nghiệm ấy. 

Lúc bấy giờ ta tiếp tục giữ tâm chú niệm giác tỉnh {sati 
sampạịanna, niệm và hay biết rõ ràng), tự biết mình. Bất 
luận nói gì, làm gì, đi đây, đi kia, bất luận đi trì bình, rửa 
bát hay thọ thực, ta luôn luôn hay biết mình đang làm gì. 
Niệm, sati, và vững vàng giữ chắc tâm niệm. Chỉ tiếp tục 
làm nhu vậy! Lúc phải làm gì, hãy làm với chánh niệm 
không lay chuyển. 

về pháp đi kinh hành (thiền hành), hãy chọn một lối đi 
nằm khoảng giữa hai cội cây cách nhau độ bảy hoặc tám sải 
tay. Thiền hành cũng nhu thiền tọa. Ta gom tâm quyết định 
bây giờ sẽ hành thiền rồi lắng tâm an trụ, làm cho tâm niệm 
và hay biết rõ ràng đủ mạnh để phát sanh, về các phuong 
pháp, vài nguời bắt đầu buổi tọa thiền bằng pháp rải tâm 
Từ {Mettã) đến tất cả chúng sanh, một việc làmđể đuợc bảo 
vệ. Ta cũng cứ làm nhu vậy, cái tâm sơ cơ rụt rè cần phải 
nuơng nhờ theo nhiều phuơng pháp khác nhau. 

Hãy bắt đầu buớc chân mặt tới và nói thầm, "BUD" rồi 
buớc chân trái niệm thầm, "DHO", và cứ thế niệm thầm 
"BUD DHO, BUD-DHO".. " thong thả đua chân tới, hết 
chân nay đến chân kia. Hãy cột tâm ngay vào chân mình 
trọn thời gian di chuyển, từ đầu - khi bắt đầu dở chân lên - 
- đến cuối, khi đặt chân xuống đất. Neu tâm phóng, hãy 
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dừng lại đứng yên một cách an lạc, rồi tiếp tục bước trở lại. 
Hay biết đoạn đầu, đoạn giữa và đoạn cuối của con đường 
kinh hành và cùng thế ấy, hay biết khi đi trở lại. Luôn luôn 
hay biết ta đang làm gì, không gián đoạn. 

Đó là phương pháp. Quý vị hãy thiền hành nhu vậy. Vài 
người sẽ nói, "Cứ đi tới, đi lui như vậy mãi thì quả là điên 
khùng!" Nhưng quý vị biết không, pháp thiền hành như vậy 
bao gồm rất nhiều trí tuệ. Đi lui, đi tới. Neu mệt mỏi, ta 
dừng lại, hướng sự chú tâm trở vào và lắng tâm an trụ bằng 
cách ghi nhận hay biết rõ ràng hơi thở. 

Rồi quý vị lại hay biết thêm một điều nữa: oai nghi của 
mình, tức thế đứng, thế đi, thế ngồi, thế nằm của mình. 
Chúng ta luôn luôn thay đổi oai nghi. Chúng ta không thể 
chỉ ngồi, chỉ đứng, hay chỉ nằm mãi. Trong cuộc sống hằng 
ngày chúng ta luôn luôn ở một trong các oai nghi ấy. Như 
vậy ta phải phát triển tâm niệm ghi nhận và hay biết rõ ràng 
các oai nghi của mình, từng oai nghi, và xử dụng nó một 
cách hữu hiệu. 

Hãy tiến hành! Làm đi! Không phải dễ dàng đâu. Nhưng 
một cách giản dị, nhu ta lấy một ly nước đặt nó ở đây trong 
hai phút, rồi dở lên đặt ở chỗ kia trong hai phút. Mỗi hai 
phút là dời nó đi một lần, chỗ nay sang chỗ kia. Đây chỉ là 
một thí dụ, nhưng hãy làm với chánh niệm. Theo dõi hơi 
thở cũng giống như vậy. Quý vị thử làm như vậy cho đến 
khi hoài nghi, hay đau khổ. Đó là lúc mà trí tuệ khởi phát. 
Vài người sẽ nói, "Vậy đó sao? Di chuyển tới lui mãi một 
ly nước, quả thật là khùng, vô ích! Bộđiên rồi sao?" 
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Không sao, chớ quan tâm đến điều gì nguời ta nói, chỉ 
cứ làm. Và chớ quên, hai phút chớ không phải năm. Gom 
tâm an trụ, chỉ làm thế thôi. 

Theo dõi hoi thở cũng cùng thế ấy. Hãy ngồi lại trong tu 
thế thăng bằng, hai chân tréo, chân mặt đặt trên chân trái. 
Thở vào cho đến khi nghe hoi thở ở bụng, và thở ra 
cho đến khi hoi thở trong lồng phổi ra hết. Thở vào 
cho đầy, rồi để tự nhiên, không nên cố gắng điều hòa hơi 
thở. Dầu hơi dài hay ngắn cũng đuợc, đủ tốt rồi. Hãy ngồi 
lại và trông chừng, theo dõi hơi thở ra và hơi thở vào tự 
nhiên. Chú tâm vào hơi thở, chớ để nó lẫn thoát. Neu thấy 
mất, ngung lại! Nó đâu rồi? Hãy tìm ra và đua nó trở lại. 

Sớm hay muộn ta sẽ gặt hái một điều gì tốt. Cứ gia công 
thực hành. Không nên nghĩ rằng mình không thể làm đuợc. 
Cũng nhu gieo mạ trên cánh đồng. Cứ rải tung hột giống 
xuống đất nhu bỏ đi. Những hột giống sẽ sớm nở mộng, mạ 
non sẽ mọc lên, trở thảnh cây lúa, trổ bông, ra hột no đầy, 
và rồi đây ta sẽ có thể ăn "khao mow" (cóm dẹp) những hột 
cơm ngon lảnh thơm phức. Nó là vậy. Quý vị biết 
không, đó là thiên nhiên. 

ở đây cũng vậy. Chỉ ngồi lại. Đôi khi quý vị có thể nghĩ, 
"Ta ngồi nhìn hơi thở để làm gì đây? Thì nó vào rồi nó ra 
tự nó chớ cần gì ta phải ngớ ngẩn nhìn!" Đó chỉ là cái tâm 
ngoan cố của ta, luôn luôn tìm bắt con bò chét. Hãy quên 
nó đi! Chỉ nỗ lực hành thiền cho đến khi cảm nghe an lạc. 
Bởi vì một khi tĩnh lặng, hơi thở sẽ trở nên tế nhị, thân 
thoải mái, tâm thơ thói, mọi sự việc đều tốt đẹp. Hãy tiếp 
tục tiến hành cho đến khi có thể ta ngồi đây, vẫn sống, mà 
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không còn hơi thở ra vào. Chớ nên kinh sợ! Đừng bỏ cuộc 
vì nghĩ rằng ta đã ngưng thở! Đó là trạng thái an lạc thanh 
bình. Không cần phải làm gì khác, chỉ ngồi như thường. 
Đôi khi hình như ta không còn thở nữa, nhưng thật sự ta 
còn thở. Nhiều hiện tượng tương tợ có thể xảy diễn, nhưng 
không sao. Chỉ chú tâm hay biết tất cả mà không lo sợ gì. 
Cứ tiếp tục hành thiền, và hành thật nhiều, hành thường 
xuyên! Ngay sau khi thọ thực hãy coi y máng lên và 
bắt đầu đi, "Bup-DHO, BUD-DHO .." Hãy thiền hành 
cho đến khi đầu gối không còn chịu nỗi, chỉ tiếp 
tục đi! Đen khi quá mệt mỏi mới ngồi lại. Quý Sư hãy hành 
thật nhiều. Gia công hành như vậỵđể thông hiểu, để đạt 
đến nó, để cho nó phát sanh, để thấu triệt tận tường nó là 
thế nào. Không phải chỉ đi trong chốc lát: chùng, chọc, 
chùng, chọc .. nghĩ đến điều nay việc nọ rồi vào tịnh thất 
nằm xuống, thả hồn bay theo tiếng ngáy, ngon giấc! Bằng 
cách đó quý vị không thấy gì hết. Neu lười biếng thì 
biết đến chừng nào mới xong? Neu nghe mệt mỏi rồi dể 
duôi buông lung không chuyên cần thì đi được bao xa? Quý 
vị hãy tập trung nghị lực, tinh tấn gia công vượt qua tình 
trạng lười biếng. Không phải nói, "an lạc, an lạc" và ngồi 
xuống, không thấy an lạc đâu trong tức khắc, rồi vội vã 
bỏ đi bởi vì không thấy an lạc ở đâu. 

Nói thì dễ nhưng làm thì khó. Cũng như nói rằng, "ồ, 
làm ruộng thì có gì khó, cứ trồng xuống rồi lấy lửa mà nấu 
cơm ăn". Nhưng hãy ra đồng trồng thử xem. Không biết 
phải điều khiển trâu bò như thế nào, không biết xử dụng 
cày bừa ra sao! Trong thực tế, nói và làm khác biệt nhau rất 
nhiều. Nó là vậy, quý vị biết không. 
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Tất cả quý vị đều muốn tìm trạng thái an lạc thanh bình. 
Nó ở đó. Nhung quý vị chua biết gì đâu. Dầu có hỏi ai quý 
vị cũng không biết. Chỉ hay biết hơi thở của mình, hơi thở 
vào và hơi thở ra, "BUD-DHỌ, BUD-DHO .."Đủ rồi. Chỉ 
làm bấy nhiêu. Cũng không cần suy tu nhiều về nó. Trong 
giờ phúr hiện tại chỉ hay biết cái nay. Hãy học điều nay 
trong hiện tại. Bất luận gì xảy đến, đuợc rồi, chỉ tiếp tục 
hành như vậy, rồi quý vị sẽ thấu hiểu tất cả về nó. Hành và 
thấy! Neu chỉ ngồi như vậy và hay biết rõ ràng những gì 
xảy diễn thì thật sự là được. Khi tâm trở nên an lạc, nó biết. 
Quý vị có thể ngồiđó suốt đêm đến sáng, mà không cảm 
nghe mình đang ngồi — hoan hỷ thỏa thích. Không thể 
giảng giải nó là gì, nó chỉ giống như thỏa thích. 

Khi đến trình độ nay có thể ta phát sanh ý muốn thuyết 
những thời Pháp "cao siêu", nhưng hãy thận trọng coi 
chừng, chớ nên để bị "kiết lỵ ở mồm". Giáo Pháp cứ tuôn 
trào, ta cứ thuyết giảng không ngừng, làm cho thiên 
hạ điên đầu với những lời dạy thao thao bất tuyệt. Cũng 
như thầy sa-di lớn tuổi tên Sang ở đây. Hôm nọ trời vừa 
sẩm tối, vào lúc mọi người ngồi thiền, Sư nghe có tiếng ai 
nói gì trong khu rừng tre gần đó, tiếng nói không 
ngớt, 'To... Yo... Yo..." Sư ngồi lại và lắng nghe, bụng nghĩ 
rằng ai đó đang dạy ai khác. Ai mà nói hoài vậy? Tiếng nói 
không dừng mà chỉ tiếp tục líu lo lẩm nhẩm. Rồi Sư đi lấy 
cây đèn bin và trở lại đám tre. Rõ ràng là thầy Sa-di Sang, 
ngồi dưới lùm tre, bên ngọn đèn leo lét, hai chân tréo lại, 
miệng không ngớt lẩm bẩm, thuyết giảng một thời Pháp 
chođêm tối! Nầy Thầy Sa-di Sang, Thầy có nhép miệng 
không? — Ổ, Bạch Sư, con không thể ngậm miệng lại được. 
Con không thể giữ môi khép lại được." ông ta nói, "Khi 
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ngồi xuống, con phải dạy .. Khi đi, con phải dạy .. Con phải 
dạy .. không biết đến đâu mới dừng". Quả thật là điên 
khùng! Đó! vậy đó, nó là vậy. Đó là việc có thể xảy ra, quý 
vị biết không. 

Tuy nhiên, hãy bám sát pháp hành. Không nên chỉ hành 
tùy con hứng. Khi luời biếng, cứ hành! Lúc siêng, cứ hành! 
Hành thiền khi ngồi, hành thiền lúc đi, và chí đến khi nằm, 
cũng cứ theo dõi hơi thở. Truớc khi ngủ tự nhủ, "Ta không 
dể duôi buông lung lợi duỡng trong giấc ngủ". Vừa khi tỉnh 
giấc, tiếp tục hành thiền. Khi ăn, chúng ta ghi nhớ: "Ta 
không ăn thức ăn nay vì lòng thèm muốn mà chỉ xem đó là 
một món thuốc bổ, một duợc liệu để nuôi sống ta trong 
ngày và đêm nay, nó sẽ giúp ta đủ sức để tiếp tục hành 
thiền". Truớc khi ngủ ta tự dạy ta .. truớc khi ăn, ta tự dạy 
ta, lúc nào cũng vậy. Đứng, hay biết. Ngồi, hay biết. Nằm, 
hay biết. Trong tất cả mọi việc làm đều hay biết nhu vậy! 
Khi nằm xuống, hãy nằm nghiêng bên phải và gom tâm an 
trụ vào hơi thở, "BUD-DHO, BUD-DHO .."cho đến khi an 
giấc. Vừa lúc tỉnh dậy, tiếp tục, "BUD-DHO, BUD-DHO 
..", như ta không bỏ sót hơi thở nào! Chừng ấy trạng thái an 
lạc thanh bình sẽ phát sanh .. luôn luôn giác tỉnh. 

Chớ nên xem người khác hành như thế nào. Không thể 
làm như vậy. về pháp hành thiền, hãy ngồi ngay ngắn và 
giữ thân thăng bằng, không nên để đầu nghiêng phía trước 
hay ngã ra sau, mà giữ thăng bằng, cũng như pho tượng 
Phật. Xem kìa! Ngài ngồi vững chắc, ngay thẳng, và sáng 
tỏ rạng ngời."Neu nghe đau nhức và muốn đổi oai nghi, 
hãy cố gắng chịu đựng đến mức cùng cực rồi sẽ đổi. Quý vị 
có thể nói, "Sao vậy? Con không còn chịu đựng được nữa!" 
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Nhưng hãy nhẫn nại chờ một chút, trước khi chuyển mình. 
Hãy chịu đựng đến cùng, rồi cố gắng thêm nữa! Dầu có đau 
nhức thé nào, vẫn cứ tiến hành và cố gắng chịu đựng. Đen 
khi, vì đau nhức quá không thể gom tâm để niệm "BUD- 
DHO .." quý vị hãy lấy cảm giác đau nhức ấy làm đề mục 
và giác tỉnh chú niệm, "Đau, Đau, Đau thay vì niệm, 
"BUD-DHO .." Làm như thế cho đến khi hết nghe đau 
nhức rồi nhìn xem điều gì xảy diễn sau đó. Đức Phật dạy 
rằng cái đau tự nó phát sanh, rồi tự nó chấm dứt. Hãy để 
cho nó tự nhiên tan biến, không nên bỏ cuộc! Có thể con 
đau nhức làm cho quý vị đổ mồ hôi, từng hột to như hột 
bắp, lăn tròn xuống theo lưng, nhưng nếu có thể vượt qua 
khỏi cảm giác khó chịu ấy một lần quý vị sẽ biết rõ nó là 
thế nào. Điều nay chỉ đến dần dần, không nên cố gắng quá 
sức và đi quá xa. Chỉ đều đặn tiến hành từ từ. 

Trong khi thọ thực hãy hay biết.. nhai, nuốt V.V.. và hiểu 
biết rằng sau cùng thức ăn sẽ đi đến đâu. Vật thực nào thích 
hợp hoặc không thích họp với co thể của mình. Quý vị sẽ 
biết nó đi về đâu. Hãy tinh luyện trong nghệ thuật ăn, làm 
cho nó trở nên tinh vi: ăn và biết lượng định, khi còn năm 
miếng nữa đủ no thì hãy dừng! uống nước vào là đủ. Hãy 
thữ làm và xem mình có thể làm vậy được không. Phần 
đông người ta không làm vậy. Họ ăn cho đến no bụng rồi 
dồn thêm năm miếng nữa! Nhưng quý vị biết không, thọ 
thực nhu vậy là không đúng. Đức Phật dạy rằng chỉ ăn với 
chánh niệm và hiểu biết rằng hiện thời mình chưa đủ no, 
nhưng ăn thêm năm miếng nữa thì sẽ no, nhu vậy hãy dừng 
lại, không ăn nữa và uống nước vào ắt đầy bụng. Làm như 
thế dầu đi kinh hành hoặc ngồi thiền, quý vị cũng không 
nghe nặng nề và thời hành thiền tự nhiên tốt hơn. Nhưng 
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thông thường người ta không muốn làm vậy. Neu không 
thật sự muốn tự rèn luyện ắt không thể làm được mà chỉ ăn 
cho đến khi quá đầy bụng rồi dồn thêm vào năm miếng 
nữa. 

Bản chất ô nhiễm và tham ăn của con người là vậy, còn 
những gì Đức Phật dạy thì hướng về chiều ngược lại. 
Chúng ta phải tự quan sát mình. 

Khi ngủ cũng vậy, ngủ với chánh niệm và giác tỉnh, tùy 
theo khả năng của mình. Đôi khi ta khôngđược ngủ 
đúng giờ mà sớm hoặc trễ hơn thường. Không thảnh 
vấn đề. Riêng Sư làm thế nay. Dầu đi ngủ sớm hay ngủ trễ 
việc đó không quan trọng, khi tỉnh giấc thì Sư dậy liền. 
Không nên quan tâm đến nó một cách quá đáng. Hãy 
cắt đứt ngay tại đó. Neu tỉnh giấc mà còn dật dờ buồn ngủ, 
hãy ngồi dậy ngay! Đứng dậy và đi rửa mặt rồi bắt đầu 
thiền hành, cứ đi ngay! Đó là phương cách mà ta phải rèn 
luyện. Quý vị hãy làm nhu vậy! 

Đó là những gì phải làm. Tuy nhiên, quý vị sẽ không 
hiểu biết bằng cách chỉ lắng tai nghe người khác dạy. Chỉ 
có thể hiểu biết bằng cách thật sự dấn thân vào công trình 
thực hành. Vậy, hãy dũng mãnh tiến hành. Đây là giai đoạn 
đầu tiên trong pháp luyện tâm. Trong khi hành thiền chỉ 
gom tâm vào một việc: "Quan sát hơi-thở-vào-thở-ra". Liên 
tục quan sát và tâm dần dần trở nên an lạc. Neu tâm phóng 
nhảy đầu nay đầu nọ, vừa ngồi xuống là nhớ nhà, nó nhanh 
chóng xẹt đi một đoạn đường dài về đến nhà, vừa nghĩ rằng 
mình đang thèm ăn bún nấu gì đó (quý vị vừa mới xuất gia 
— đói bụng phải không?) Thèm ăn, thèm uống, đói bụng, 
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mong muốn, nghĩ nhớ đủ chuyện! Thèm thật là thèm. 
Nhung nếu quý vị có thèm muốn đến phát điên đi nữa, 
hãy để cho nó phát điên. Riêng phần mình, hãy gia công 
thực hành, xuyên qua con khùng điên ấy. 

Cứ dũng mãnh tiếp tục thực hành! Quý vị có bao giờ 
thiền hành chua? Đi kinh hành như thế nào? "Tâm phóng". 
Hãy dừng lại, chờ cho đến khi tâm quay trở về. Neu tâm 
phóng đi mà thật sự không trở lại, hãy nín thở chờ đến khi 
không còn chịu được nữa — nó sẽ trở lại. Neu ngồi thiền mà 
tâm chạy nhảy phóng đi đó đây, hãy giữ hơi thở lại, nín thở 
cho đến lúc không chịu được nữa — nó sẽ trở lại! Hãy làm 
cho tâm trở nên dũng mãnh. Luyện tâm không phải dễ như 
luyện thú, quý vị biết không, tâm thật sự rất khó rèn luyện! 
Không nên nản lòng dễ dàng. Đôi khi giữ hơi thở lại 
cho đến lúc buồng phổi hình như muốn vỡ ra là phương 
cách duy nhất để chụp bắt cái tâm — nó sẽ chạy trở về. Hãy 
làm thử xem! 

Trong thời gian Nhập Hạ năm nay quý vị hãy tìm hiểu 
về phương pháp nay. Ban ngày, hãy thực hành; ban đêm, 
hãy thực hành; mỗi lúc có chút thì giờ, hãy thực hành. 
Thiền hành ngày và đêm, dầu chỉ có năm hay mười phút, 
hãy thực hành! Cột giữ tâm mình vào đề mục, liên tục quán 
niệm đề mục ấy. Neu trong khi thiền hành mà có điều gì 
muốn nói, hãy dừng bước lại, không nói. Rồi kéo sự chú 
tâm trở về đề mục, làm cho nó liên tục không gián đoạn. 

Như nước trong chai nay, nếu ta giữ cho cái chai hơi 
nghiêng, nước sẽ bắt đầu nhỏ giọt, "từng giọt, từng giọt, 
từng giọt.." Nghiêng thêm, nước sẽ chảy giọt lớn hơn, giọt 
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lớn hơn Tâm niệm cũng vậy. Bây giờ, nếu ta nghiêng 
hẳn cái chai, thật sự rót nước ra, nó sẽ trở thành một dòng 
nước vững chắc, như từ trong vòi tuôn chảy ra, không phải 
chỉ nhỏ giọt. Điều nay có nghĩa là: dầu ta đứng, đi, ngồi, 
hay nằm, nếu luôn luôn giữ tâm giác tỉnh thì chánh niệm 
của ta vững chắc trôi chảy như một dòng nước. Và nếu thật 
sự rót hẳn ra thì nó là dòng nước vững chắc. Như vậy, nếu 
tâm phóng dật, chạyđầu nay nhảy đầu kia và lăng xăng 
chao động, hãy nhớ đến thí dụ trên. Tâm chú niệm của ta 
cũng chỉ như nước nhỏ giọt, từng giọt. 

Luyện tâm cũng chỉ thế thôi. Dầu ta có nghĩ đến điều 
nay điều nọ, tâm phóng dật không an, điều đó không quan 
trọng. Chỉ gia công kiên trì thực hành một cách liên tục, ta 
sẽ phát triển trạng thái giác tỉnh cho đến khi nó trở thảnh 
dòng nước trường lưu bất tức. Dầu đi, đứng, nằm, ngồi 
hoặc gì đi nữa, trạng thái an lạc ấy vẫn ở ngay tại đây với 
ta. Hãy dũng mãnh tiến hành, quý vị sẽ thấy! Neu chỉ ngồi 
không cho có chừng, thảnh quả tốt đẹp sẽ không tự nhiên 
phát sanh. Như nếu cố gắng quá sức quý vị cũng không gặt 
hái được gì. Mà không cố gắng chút nào vẫn không được 
gì! Hãy nhớ nằm lòng. Đôi khi quý vị dã dượi không muốn 
ngồi lại hành thiền, nhưng công việc đâu đó đã xong nên ta 
ngồi xuống lắng tâm, và "pap!" cảm nghe an lạc. Dễ dàng, 
bởi vì ta đã hiện hữu ngay ở đó. 

Hãy thực hành! Bấy nhiêu đó đủ cho hôm nay. 


-ooOoo- 
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[ 09 ] 

Vấn Đáp 

Vẩn: Bạch Sư, con đã hết sức cổ gắng thực hành nhưng 
hình như không tiến đến đâu. 

Đáp: Điểm nầy rất quan trọng. Trong pháp hành, không 
nên cố gắng tiến đến đâu hết. Chính lòng ham muốn đuợc 
giải thoát hoặc đuợc giác ngộ sẽ làm trở ngại hành giả trên 
đuờng tiến đến giải thoát.Ta có thể chuyên cần đến đâu, có 
thể ngày đêm tích cực thực hành nhu thế nào, nhung nếu 
tâm vẫn còn vọng móng thành tựu điều gì ắt không bao giờ 
tìm ra thanh bình an lạc. Năng lực phát xuất từ lòng ham 
muốn ấy là nguyên nhân tạo hoài nghi và phóng dật. Dầu ta 
có gia công đến đâu và tinh tấn chuyên cần trong thời gian 
bao lâu, trí tuệ vẫn không khởi phát từ lòng ham muốn. 
Nhu vậy, chỉ giản dị buông bỏ. Hãy chuyên cần quán chiếu 
tâm và thân, danh và sắc, nhung không cố gắng thảnh tựu 
bất luận gì. Chí đến pháp hành nhằm thảnh đạt giác ngộ 
cũng nên buông bỏ, không bám vào nó. 

Vấn: Bạch Sư, còn ngủ thì sao? Con phải ngủ nhiều hay 
ít thế nào? 

Đáp: Chớ nên hỏi Su. Su không thể nói. Đối với vài 
nguời, mỗi đêm ngủ trung bình bốn tiếng là đủ.Dầu sao, 
điều cần thiết là ta phải tự quan sát và tự hiểu biết mình. 
Neu cố gắng quá sức, ngủ quá ít, ta sẽ cảm nghe co thể dã 
duợi, kém thoải mái, và không thể giữ vững tâm niệm. Ngủ 
quá nhiều sanh hôn trầm hoặc phóng dật. Hãy tự tìm lấy 
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mức quân bình cho chính mình, thận trọng tự quán chiếu 
tâm và thân, và theo dõi tìm hiểu nhu cầu ngủ của mình cho 
đến khi nhận ra mức độ vừa phải, tốt đẹp nhất. Neu đã tỉnh 
giấc mà còn trăn trở dật dựa ngủ nuớng, thì đó là ô nhiễm. 
Vừa khi tỉnh giấc là phải tức khắc củng cố chánh niệm. 

Vẩn: Bạch Sư, còn về vẩn đề thọ thực? Nên ăn bao 
nhiêu ? 

Đáp: Ăn cũng nhu ngủ. Phải tự mình luợng định, tự 
mình hiểu biết bao nhiêu là đủ. Thức ăn phải đuợc tiêu thụ 
để cung ứng nhu cầu của co thể. Hãy nhìn nó nhu một món 
thuốc. Có phải chăng là ăn nhiều quá chỉ làm cho ta buồn 
ngủ sau bữa ăn và ngày càng mập ra. Hãy dừng lại! Quán 
chiếu thân và tâm mình. Không cần phải nhịn đói. Thay vì 
nhịn ăn, hãy chứng nghiệm chút ít vật thực nào mà ta ăn. 
Hãy tìm ra mức thăng bằng tự nhiên của cơ thể mình. Sớt 
chung lại vào bát tất cả các thức ăn nhu các nhà su sống 
trong rừng, ta có thể luợng định số thực phẩm mà mình tiêu 
thụ. Hãy thận trọng theo dõi, tự quan sát mình trong khi ăn, 
tự hiểu biết mình. 

Tinh hoa của Giáo Pháp chỉ là vậy. Không cần phải làm 
gì đặc biệt. Chỉ tự quán chiếu, tự quan sát, nhìn cái 
tâm. Chừng đó ta sẽ nhận thức mức thăng bằng tự nhiên 
cho pháp hành của mình. 

Vẩn: Bạch Sư, tâm của người Ả Đông và của người Tây 
Phương có khác nhau không? 
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Đáp: Trên căn bản thì không có gì khác. Ngôn ngữ và 
những tập tục bề ngoài có thể thấy là khác, nhưng tâm của 
con người có những đặc tính thiên nhiên như nhau noi tất 
cả mọi người. Tham và sân trong tâm người Á Đông cũng 
giống như tham và sân trong tâm người Tây Phương. Đau 
khổ và sự chấm dứt đau khổ của tất cả mọi người đều như 
nhau. 

Vẩn: Bạch Sư, có nên đọc sách thật nhiều hay nghiên 
cứu kinh điến, xem đó là một phần của pháp hành không? 

Đáp: Giáo Pháp của Đức Phật không nằm trong sách vở. 
Neu muốn thật sự trông thấy những gì Đức Phật dạy, không 
cần phải bận tâm với sách vở. 

Hãy quán chiếu tâm mình. Hãy thận trọng quan sát xem 
những cảm giác và những xúc động đến và đi như thế nào, 
xem coi những ý nghĩ đến như thế nào và đi như thế nào. 
Không nên bám níu vào bất luận gì. Chỉ giác tỉnh, ghi nhận 
và hay biết bất cứ gì mình thấy. Đó là con đường dẫn đến 
chân lý màĐức Phật dạy. 

Hãy sống tự nhiên. Tất cả những gì ta làm ở đây trong 
cuộc sống hiện tại, là cơ hội tốt đẹp để thực hành. Tất cả là 
Giáo Pháp. Khi làm những công tác lặt vặt thường ngày, 
hãy làm với chánh niệm. Neu có đi đổ ống nhổ hay rửa 
phòng vệ sinh, chớ nên nghĩ rằng mình làm công việc cho 
ai, hay mình đang giúp cho ai một ân huệ nào. Có Giáo 
Pháp trong tác động đổ ống nhổ. Đừng nghĩ rằng chỉ lúc 
ngồi lại ngay thẳng và tréo hai chân theo thế kiết già mới là 
hành thiền. Vài thiền sinh than phiền rằng ở đây không có 
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đủ thì giờ để hành thiền. Vậy có đủ thì giờ để thở 
không? Đó là pháp hành thiền của ta: luôn luôn chú niệm, 
sống tự nhiên trong lúc làm bất luận gì. 

Vẩn: Bạch Sư, tại sao chúng con không được trình pháp 
với Thiền Sư mỗi ngày? 


Đáp: Neu quý thiền sinh có gì thắc mắc trong pháp hành 
và cần phải đuợc rọi sáng thì cứ tự nhiên đến gặp các vị 
Thiền Su và nêu lên câu hỏi. Nhung ở đây không cần các 
buổi trình pháp hằng ngày (theo đó mỗi thiền sinh có thể 
trình với Thiền Su những gì phát sanh đến mình trong lúc 
hành thiền và đuợc vị Thiền Su chỉ dạy, sửa sai, hoặc 
khuyến khích). Neu Su giải đáp ngay tất cả những thắc mắc 
nhỏ nhặt, ắt thiền sinh sẽ không bao giờ thông hiểu tiến 
trình hoài nghi trong tâm mình. Điều chánh yếu là chính 
thiền sinh phải học tự quán sát mình, tự vấn mình, tự "trình 
pháp" với mình. Hãy thận trọng lắng nghe các bài giảng 
của Thiền Su — ở đây vài ngày có giảng một lần - rồi so 
sánh pháp hành của mình với những lời chỉ dạy ấy. Có 
giống vậy không? Có gì khác không? Tại sao ta hoài nghi? 
Ta nghi ngờ gì đây? Chỉ bằng cách tự quán sát mình ta mới 
có thể thông hiểu. 

Vấn: Bạch Sư, đôi khi con lo lẳng về đường lối thọ trì 
giới luật của nhà sư. Neu tình cờ con làm chết một côn 
trùng, điều ấy có phải là tạo nghiệp bất thiện không? 

Đáp: Sìla, hay giới luật, rất thiết yếu cho pháp hành. 
Nhung không nên bám chặt, dính kẹt trong đó một cách mù 
quáng. Trong khi phạm giói sát sanh, cũng như vi phạm các 



Việt dịch: Phạm Kim Khánh (& Lê Sương 


135 


giới khác, yếu tố quan trọng là tác ý, ý muốn làm, cái chủ 
tâm đua đến hành động. Hãy hiểu biết cái tâm của mình, 
không nên quá lo âu về giới luật của nhà su. Neu nghiêm 
túc trì giới một cách thích nghi thì giới đức hỗ trợ cho pháp 
hành. Nhung có vài sị su quá bận tâm lo lắng về các giới 
nhỏ nhặt đến độ ngủ không an giấc. Giới luật không phải là 
cái gì phải mang theo nhu một gánh nặng. Nen tảng của 
pháp hành là giói luật. Giới đức trong sạch, thọ trì các hạnh 
đầu đà, và hành thiền. Giác tỉnh chú niệm và thận trọng 
nghiêm trì 227 giới chánh và nhiều giới phụ là lợi ích lớn 
lao. Giới luật giúp làm cho cuộc sống trở nên đon 
giản. Không cần phải đắn đo nghĩ ngợi hay bận tâm lo lắng 
phải hành động như thế nào, và như thế, tránh cho ta khỏi 
suy tư, mà chỉ giản dị gom tâm chú niệm. Giới luật giúp 
cho tăng chúng sống chung với nhau một cách hòa họp, 
Phật sự tiến triển tốt đẹp và, từ bên ngoài nhìn vào, thấy 
mọi người hành động điều hòa và cùng hướng về một lý 
tưởng. 

Giới luật và luân lý còn là nền tảng vững chắc mà, đứng 
vững hai chân trên đó, hành giả có thể tiến đến định và tuệ. 
Bằng cách hành đúng theo giới luật của hàng xuất gia và 
các hạnh đầu đà chúng ta bắt buộc phải sống đơn giản, 
sống tri túc, chỉ giới hạn sở hữu trong những vật dụng thật 
sự cần thiết. Như vậy, chúng ta có trọn vẹn pháp hành của 
Đức Phật: "Không hành ác, hành thiện, sống đơn giản và 
thanh lọc tâm". Đó là luôn luôn giác tỉnh theo dõi, quán 
chiếu cái tâm của mình, thận trọng chú niệm trong tất 
cả các oai nghi đi, đứng, nằm. ngồi, luôn luôn tự hiểu biết 
mình. 
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Vẩn: Bạch Sư, có những ngày tâm con bị hoài nghi 
khuấy động. Hoài nghỉ pháp hành, hoài nghỉ tiến bộ của 
mình, hoài nghi luôn đến vị Thiền Sư. Khi hoài nghi phát 
sanh thì con phải làm sao? 

Đáp: Hoài nghi là tự nhiên. Vào buổi ban so ai cũng 
hoài nghi. Ta có thể học hỏi rất nhiều noi hoài nghi. Điều 
quan trọng là không nên tự đồng hóa mình với hoài nghi, 
xem nó là mình, mình là nó, có nghĩa là không nên để dính 
kẹt trong đó. Nó sẽ cuốn tròn quấn chặt tâm mình trong 
một vòng lẩn quẩn vô cùng tận. Thay vì tự đồng hóa với 
nó, hãy theo dõi quan sát toàn thể tiến trình của hoài nghi, 
của tâm phóng dật. Xem coi ai hoài nghi, hoài nghi đến và 
đi nhu thế nào. Chừng đó ta không còn là nạn nhân của 
hoài nghi nữa. Ta sẽ buớc ra ngoài, vuợt ra khỏi hoài nghi, 
và tâm sẽ trở nên vắng lặng.Ta sẽ có thể nhận thấy tất cả sự 
vật đến nhu thế nào và đi nhu thế nào, rồi để cho tất cả trôi 
qua, buông bỏ những gì mà truớc kia ta bám níu. Ta buông 
bỏ những hoài nghi. Chỉ giản dị nhìn nó. Đó là phuong 
cách chấm dứt hoài nghi. 

Vấn: Bạch Sư, còn các pháp hành khác thì sao? Hiện 
nay có rẩt nhiều thiền sư và rất nhiều hệ thong dạy thiền 
khác nhau. Điều nay làm cho người muốn tìm học thiền rất 
hoang mang. 

Đáp: Cũng giống nhu đi ra thành phố. Ta có thể đến phố 
từ huớng Bắc, huớng Đông, hay huớng Nam, từ nhiều ngã 
đuờng. Các hệ thống ấy thuờng chỉ khác nhau bề 
ngoài. Dầu đi ngã nay hay ngã khác, dầu đi chậm hay 
nhanh, nếu giữ vững chánh niệm thì tất cả đều nhu nhau. 
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Điểm chánh yếu mà tất cả các pháp hành chân chánh đều 
phải đạt đến là không bám níu. Đen mức cùng tột, tất cả 
các hệ thống hành thiền đều cũng phải đuợc buông 
xả. Cũng không nên bám vào thầy tổ. Neu một hệ thống 
dẫn đến buông bỏ, không bám níu vào gì hết thì đó là pháp 
hành chân chánh. 

Có thể quý vị muốn ra đi, lên đuờng, đến viếng các vị 
Thiền Su khác và thử thực hành phuong pháp của các hệ 
thống khác. Vài nguời trong quý vị đã làm nhu vậy rồi. Sự 
ham muốn đó là tự nhiên. Quý vị sẽ nhận thấy rằng hằng 
ngàn câu hỏi đuợc nêu lên và kiến thức uyên bác bao nhiêu 
trong nhiều hệ thống sẽ không đem quý vị đến chân lý. Rồi 
quý vị sẽ chán nản. Quý vị sẽ thấy rằng chỉ đến lúc dừng lại 
và quán chiếu thân và tâm của chính mình ta mới tìm gặp 
những gì Đức Phật truyền dạy. Không cần phải tìm đâu 
ngoài ta. Rồi quý vị phải quay cái nhìn trở lại, đối diện với 
bản chất thiên nhiên của chính mình. Chính đây là nơi mà 
quý vị có thể thông hiểu Giáo Pháp. 

Vẩn: Bạch Sư, hình như có nhiều vị sư ở đây không 
chuyên chú hành thiền. Các vị ấy buông lung lêu long hoặc 
không tinh tẩn chú niệm. Thấy vậy con lẩy làm khó chịu. 

Đáp: Nhìn xem nguời khác làm gì không phải là thái độ 
chánh đáng. Hành động ấy không giúp đuợc gì cho pháp 
hành của mình. Neu cảm nghe khó chịu, hãy nhìn vào trạng 
thái khó chịu ấy trong tâm.Neu giới hạnh của nguời kia 
không đuợc tinh nghiêm, hoặc nếu nguời nọ là một nhà su 
kém giới đức, xét đoán chuyện ấy không phải là phần việc 
của ta. Không thể khai triển trí tuệ của mình bằng cách nhìn 
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xem người khác làm gì. Giới luật của hàng xuất gia là công 
cụ để được xử dụng trong pháp hành chớ không phải là khí 
giới dùng để chỉ trích, hoặc để bưoi móc, tìm tòi vạch lỗi 
người khác. Không ai có thể hành thiền cho ta, mà ta cũng 
không thể hành cho ai khác. 

Hãy giác tỉnh, chú niệm vào điều gì mình đang làm. Đó 
là đường lối thực hành. 

Vấn: Bạch Sư, đến nay con hết sức thận trọng trong việc 
thu thúc lục căn. Con luôn luôn nhìn xuống và luôn luôn 
giữ chánh niệm trong từng tác động nhỏ nhặt. Thí dụ như 
khi thọ thực, con phải mất rất nhiều thì giờ và hay biết từng 
chi tiết: nhai, ỷ thức mùi vị, nuốt v.v... Mỗi giai đoạn như 
vậy thì con rất thận trọng trong từng tác động. Con hành 
như thế có đúng không? 

Đáp: Thu thúc lục căn là pháp hành chân chánh. Đúng 
như vậy. Phải luôn luôn giác tỉnh. Suốt ngày hay biết điều 
gì xảy đến các giác quan. Tuy nhiên, không nên làm quá 
độ! Hãy đi đứng, ăn uống, vàhành động một cách tự nhiên. 
Hãy phát triển tâm niệm một cách tự nhiên, hồn nhiên hay 
biết những gì xảy diễn bên trong chúng ta. 

Không nên cưỡng ép pháp hành, cũng không nên tự 
cưỡng bách mình có những thái độ vụng về khó coi. Đó là 
một hình thức tham vọng khác. Hãy nhẫn nại. cần phải 
nhẫn nại và bền chí kiên trì. Neu ta hành động một cách tự 
nhiên và giác tỉnh chú niệm thì trí tuệ cũng phát sanh một 
cách tự nhiên. 
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Vẩn: Bạch Sư, có cần thiết phải ngồi thiền suốt một thời 
gian dài không? 

Đáp: Không. Không cần phải ngồi từ giờ nầy sang giờ 
khác. Vài người nghĩ rằng càng ngồi lâu hành giả càng 
sáng suốt hơn. Sư có thấy những con gà mái ngồi trong 0 
ngày nầy qua ngày kia! 

Trí tuệ phát sanh từ trạng thái giác tỉnh chú niệm trong 
mọi oai nghi. Ngay từ lúc vừa tỉnh giấc thì phải bắt đầu 
niệm. Và nhu thế, thực hành cho đến khi ngủ trở lại. Không 
nên lo lắng về điểm ngồi được bao lâu. Điều quan trọng chỉ 
là tỉnh thức, dầu trong lúc làm việc, lúc ngồi, hoặc lúc đi 
giải. 


Mỗi người có một khoảng thời gian ngồi tự nhiên vừa 
phải của mình. Vài người trong quý vị sẽ lìa đời vào lứa 
tuổi năm mươi, vài người khác ở tuổi sáu mươi, và vài 
người khác nữa vào độ cửu tuần. Cùng thế ấy, thời gian mà 
mỗi người có thể ngồi được cũng không giống nhau. 

Không nên thắc mắc hay lo âu về điểm nay. Hãy cố gắng 
giữ tâm luôn luôn giác tỉnh và để cho sự vật trôi chảy theo 
bản chất thiên nhiên của nó. Chừng ấy tâm sẽ trở nên ngày 
càng vắng lặng hơn, dầu cảnh vật quanh ta nhu thế nào. 

Tâm sẽ giống nhu ao hồ tĩnh lặng giữa rừng sâu hoang 
vắng. Những loài thú hiếm hoi và kỳ lạ sẽ đến uống nước 
dưới hồ. Ta sẽ thấy rõ ràng bản chất thật sự của vạn 
hữu. Ta sẽ gặp đủ loại cảnh vật kỳ diệu, lạ lùng, đến rồi 
đi. Nhưng chính ta sẽ yên tĩnh, vắng lặng, tự tại. Những 
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Vấn đề khó khăn sẽ phát sanh, và trong tức khắc ta sẽ nhận 
thấy sự vật xuyên qua những khó khăn ấy. 

Đó là hạnh phúc giác ngộ, hạnh phúc của chu Phật. 

Vẩn: Bạch Sư, con có rất nhiều ỷ nghĩ. Tâm con quá đổi 
buông lung. Mặc dầu con cố gắng củng cố chảnh niệm, tâm 
vẫn phóng dật. 

Đáp: Không nên lo âu về điều nay. Hãy giữ tâm an trú 
trong hiện tại. Bất luận gì phát sanh đến tâm, hãy nhìn nó 
mà không dính mắc. Hãy buông bỏ, để cho nó trôi qua. 
Cũng không nên muốn nó đi mất. Nhu vậy tâm sẽ đạt đến 
trạng thái thiên nhiên của nó. 

Không nên phân biệt tốt và xấu, nóng và lạnh, mau và 
chậm. Không có tôi và không có anh. Không có tự ngã chút 
nào, chỉ là vậy. Khi đi trì bình, không cần phải làm gì đặc 
biệt. Chỉ giản dị đi và thấy cảnh vật nào đến với ta như nó 
là vậy. Không cần phải bận bịu hay quyến luyến cảnh cô 
đon vắng vẻ hay trạng thái ẩn dật. Dầu ở noi nào, hãy tự 
hay biết mình bằng cách sống tự nhiên và tự quán chiếu, tự 
quan sát mình. 

Neu hoài nghi phát sanh, hãy nhìn nó đến và đi. Quả thật 
rất giản dị. Không giữ lại gì cả. Cũng như ta đang đi trên 
con đường đổ dốc xuống và thỉnh thoảng gặp trở ngại. Gặp 
ô nhiễm cũng vậy. Chỉ nhìn, và chỉ khắc phục bằng cách để 
cho nó trôi qua theo con đường thiên nhiên của nó. Không 
nên suy tư về những trở ngại mà mình đã vượt qua. Không 
nên lo âu về những trở ngại mà mình chưa gặp phải. Hãy 
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Sống trong hiện tại, bám sát vào hiện tại. Không nên bàng 
hoàng lo âu về chiều dài của con đuờng mà mình phải trải 
qua, không nên băn khoăn nghĩ ngợi về mục tiêu mà mình 
phải đạt đến. 

Mọi sự vật đều biến đổi. Bất luận gì mà ta đi ngang qua, 
không nên vuớng víu. Ngày kia tâm sẽ đạt đến mức thăng 
bằng tự nhiên của nó và vào lúc ấy pháp hành sẽ trôi chảy 
mà không cần ta luu ý đến. Tất cả mọi sự vật sẽ đến và sẽ 
đi. 


Vẩn: Bạch Sư, có khỉ nào Sư xem kỉnh sách của Ngài 
Lục Tổ Huệ Năng không? 

Đáp: Trí tuệ của Ngài Huệ Năng quả thật bén nhạy. 
Giáo huấn của Ngài quả thật sâu sắc và nguời so cơ không 
dễ gì lãnh hội. Tuy nhiên, nếu thực hành đúng theo phuơng 
pháp của chúng ta và kiên trì tinh tấn, nếu chuyên cần tinh 
luyện trong hạnh buông bỏ, ta sẽ thấu đạt. Lần nọ có một 
đệ tử của Su sống trong lều tranh. Vào năm ấy trời mua 
thật nhiều. Ngày kia giông tố làm tróc phân nửa cái nóc 
tranh của tịnh thất. Vị su ấy không màng sửa lại nóc lều, để 
mặc cho mua dột. Nhiều ngày trôi qua nhu vậy. Hôm nọ Su 
hỏi vị ấy về cái nóc tịnh thất, ông ta đáp rằng mình đang 
hành pháp buông bỏ. Đó là một lối buông bỏ không có trí 
tuệ. Nó cũng giống nhu thái độ bình thản, hay tâm xả của 
con trâu đang trầm mình duới nuớc, không màng đến cơn 
nóng bức mùa hè. Neu sống bình dị cuộc đời tốt đẹp, nếu 
sống nhẫn nhục và vị tha, ta sẽ thông hiểu trí tuệ của Ngài 
Huệ Năng. 
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Vẩn: Bạch Sư, Sư có dạy rằng thiền vẳng Lặng 
(Samatha) và thiền Minh Sát (Vipassanà) ỉà hai pháp hành 
giong nhau. Xin Sư vui lòng giảng rộng thêm. 

Đáp: Thật dễ hiểu. Thiền vắng Lặng {Samatha) và thiền 
Minh Sát (Vipassanà) cùng đi chung với nhau. Truớc tiên, 
do nhờ pháp hành gom tâm an trụ vào đề mục, tâm trở nên 
an tĩnh, vắng lặng. Tâm chỉ vắng lặng trong khi ta ngồi 
thiền, mắt nhắm. Đó là thiền vắng Lặng. Tâm định 
(samàdhi) căn bản nay sẽ khởi duyên cho trí tuệ, hay tuệ 
Minh Sát, phát sanh. Đen mức độ nay tâm luôn luôn vẫn an 
tĩnh, dầu ta ngồi nhắm mắt hành thiền nơi vắng vẻ hay đi 
bách bộ giữa phố phuờng nhộn nhịp. Nó là vậy. Ngày nào 
còn là trẻ con giờ đây lớn khôn, ta đã là nguời đứng tuổi. 
Em bé thuở nào và nguời đứng tuổi hiện nay có phải là một 
không? Có thể nói là một. Hoặc, theo một lối nhìn khác, có 
thể nói là hai nguời khác biệt. Cùng thế ấy ta có thể nhìn 
tách rời thiền vắng Lặng và thiền Minh Sát. Chớ tin chắc 
Su bằng lời. Hãy thực hành đi rồi tự mình sẽ thấy. Không 
cần phải làm gì đặc biệt. Neu chăm chú quan sát, nhìn xem 
"vắng lặng" và "trí tuệ" phát sanh thế nào, quý vị sẽ tự bản 
thân thấu đạt chân lý. Trong những năm sau nay nguời ta 
quá chú trọng đến danh từ. Họ gọi pháp hành của họ là 
Minh Sát, và coi rẻ thiền vắng Lặng. Hoặc họ gọi thiền của 
họ là Vắng Lặng và hãnh diện nói rằng muốn thảnh công 
hành Minh Sát phải trải qua giai đoạn hành thiền vắng 
Lặng. Tất cả những lời qua tiếng lại ấy là điên cuồng. Chớ 
nên bận tâm suy tu. Chỉ giản dị thực hành. Tự mình sẽ 
thấy. 
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Vẩn: Bạch Sư, trong pháp hành của chúng ta, có cần 
phải nhập định không? 

Đáp: Không. Không cần phải nhập định. Phải củng cố 
trạng thái vắng lặng và gom tâm an trụ vào một điểm duy 
nhất. Rồi dùng tâm nhất điểm ấy tự quán chiếu, tự quan sát 
mình. Không cần phải có gì đặc biệt. Neu trong khi hành 
thiền mà tâm định phát sanh thì cũng tốt vậy. Nhung không 
nên cố bám, giữ nó lại. Vài nguời tiến đạt đến tâm định rồi 
lấy làm thỏa thích, dính kẹt luôn trong đó. ở vào trạng thái 
vắng lặng của tâm toàn định có rất nhiều thích thú, nhung 
phải biết đúng giới hạn của nó.Neu là nguời sáng suốt ta sẽ 
biết rõ tác dụng và giói hạn của tâm định, cũng nhu ta biết 
giới hạn của tuổi tho, đến lúc nào phải hành động như 
người đứng tuổi. 

Vấn: Bạch Sư, tại sao thọ trì hạnh đầu đà, như chỉ ăn từ 
trong bát? 

Đáp: Hạnh đầu đà giúp hành giả cắt bớt ô nhiễm. Bằng 
cách thọ giói, chỉ ăn trong bát, ta có thể dễ dàng chú tâm 
hon vào thức ăn, xem đó là một thứ thuốc. Neu đã tận diệt 
mọi ô nhiễm thì dầu thọ thực như thế nào cũng không thảnh 
vấn đề. ở đây, tại thiền viện, chúng ta áp dụng hình thức 
chỉ ăn trong bát nhằm giúp làm cho pháp hành đon giản. 
Đức Phật không bắt buộc tất cả các vị tỳ khưu phải thọ trì 
hạnh đầu đà, nhưng Ngài cho phép vị nào muốn, có thể tự 
khép mình vào khuôn khổ của giới luật khắc khe nay. 
Những giới nay giúp cho nếp sống kỷ cưong thêm chặt chẽ 
và do đó, giúp tăng trưởng ý chí và năng lực. Đây là những 
quy luật mà mỗi người nỗ lực gìn giữ cho mình. Không nên 
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nhìn xem người khác thực hành như thế nào. Hãy nhìn cái 
tâm của mình và xem điều gì lợi ích cho mình. Một thông 
lệ khác của thiền viện là thiền sinh phải chấp nhận chỗ ở 
mà người ta chỉ định cho mình. Đây cũng là một kỷ cương 
hữu ích nhằm giúp thiền sinh không bận bịu với chỗ ở. Neu 
một thiền sinh đã ra đi rồi trở lại thì phải ở một chỗ khác. 
Đó là pháp hành của chúng ta: không bám níu vào bất luận 

gì- 


Vấn: Bạch Sư, nếu việc sớt tẩt cả vật thực vào bát là 
quan trọng, tại sao chỉnh Sư ỉà thầy mà không làm như 
vậy? Sư không cảm thấy rằng điều quan trọng là vị thiền sư 
phải nêu gương cho thiền sinh sao? 

Đáp: Đúng, quả thật đúng là vị Thiền Sư phải làm 
gương cho đệ tử. Sư không quan tâm đến việc quý vị chỉ 
trích Sư. Quý vị muốn hỏi gì cứ hỏi. Tuy nhiên, điểm quan 
trọng là không nên trìu mến, bám níu theo vị thầy của 
mình. Neu bề ngoài Sư thật sự là hoàn toàn thì ắt là nguy 
hiểm. Tất cả quý vị sẽ quá đổi trìu mến, quyến luyến 
Sư. Chí đến Đức Phật, đôi khi cũng dạy đệ tử làm một việc 
rồi Ngài làm theo đàng khác. Lòng hoài nghi ông thầy có 
thể giúp quý vị. Quý vị nên nhìn phản ứng của mình, thử 
nghĩ xem có thể nào Sư sớt thức ăn từ bình bát ra dĩa để 
tặng cho những vị cư sĩ làm công quả quanh chùa được 
không? Quý vị nên tự quán chiếu và khai triển trí tuệ của 
mình. Chỉ thọ nhận nơi thầy những gì tốt đẹp. Hãy giác tỉnh 
hay biết pháp hành của mình. Neu Sư nằm nghỉ trong khi 
quý vị phải ngồi ngay thẳng hành thiền, điều ấy có làm cho 
quý vị phiền giận không? Neu màu xanh mà Sư nói là đỏ, 
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đàn ông mà Sư gọi đàn bà, chớ nên tin lời Sư một cách mù 
quáng. 

Một trong các vị thầy của Sư có thói quen ăn thật nhanh 
và khi ăn gây nên nhiều tiếng động. Như vậy mà Ngài dạy 
đệ tử phải ăn từ từ và ăn với chánh niệm. Lúc ấy Sư nhìn 
thầy và lấy làm khó chịu, bực mình. Sư đau khổ. Nhưng 
thầy thì không! Sư chỉ nhìn thầy từ bên ngoài, về sau Sư 
học được bài học. Vài người lái xe đi thật nhanh, nhưng 
cẩn thận. Có những người khác lái chậm nhưng thường gây 
tai nạn. Không nên bám chắc vào thông lệ, dính mắc trong 
hình thức bề ngoài. Neu quý vị bỏ ra mười phần trăm thì 
giờ để nhìn người khác và tự nhìn mình suốt chín mưoi 
phần trăm còn lại thì đó là hành đúng. Lúc ban đầu Sư 
thường nhìn vị thầy của Sư là Ajahn Tong Raht và đâm ra 
hoài nghi. Người ta tưởng là Ngài đã mất trí. Ngài làm 
những chuyện lạ đời và tỏ ra rất hung hăng đối với đệ 
tử.Nhìn bề ngoài thấy hình như Ngài giận dữ, nhưng bên 
trong thì không có gì. Không có ai trong đó hết. Quả thật 
đặc biệt tuyệt diệu! Ngài giữ tâm sáng suốt và giác tỉnh chí 
đến giờ phút viên tịch. Nhìn người từ bên ngoài làm cho cái 
"Ta" của mình phân biệt, so sánh. Không thể tìm ra hạnh 
phúc bằng đường lối ấy. Quý vị cũng sẽ không thể an lạc 
nếu để mất thì giờ đi tìm một người toàn hảo hoặc một vị 
thầy lý tưởng. Đức Phật dạy chúng ta nên nhìn vào Giáo 
Pháp, chân lý, không nên nhìn người khác. 

Vẩn: Bạch Sư, theo pháp hành của chúng ta, làm thế 
nào đê khắc phục khát vọng? Đôi khi con cảm thấy mình 
làm nô lệ cho nhục dục ngũ trần. 
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Đáp: Kh i lòng tham dục troi dậy, nên lặp lại thế quân 
bình bằng cách quán niệm đặc tính ô truợc của cơ thể vật 
chất. Luyến ái, bám níu vào thân nay là một cực đoan, và ta 
phải lập tâm ghi nhận trạng thái đối nghịch, bề trái của nó. 
Hãy quán chiếu thân nay, xem nhu một xác chết và theo 
dõi nhìn tiến trình hu hoại của nó. Hoặc quán niệm các bộ 
phận của thân nhu phổi, mật, mỡ v.v... Ghi nhớ và hình 
dung phần uế truợc đáng ghê tởm của thân mỗi khi tham 
dục phát sanh. Thực hành nhu vậy sẽ vuợt thoát ra khỏi 
tham dục. 

Vẩn: Bạch Sư, còn sân hận thì sao? Con phải làm gì khỉ 
cảm nghe mình noi giận? 

Đáp: Phải niệm tâm Từ. Neu trong lúc đang hành thiền 
mà có tâm sở sân hận khởi dậy, hãy lập thế quân bình bằng 
cách khai triển những tu tuởng từ ái. Neu có ai làm điều sai 
quấy hay tỏ ra giận dữ với mình, chính mình không nên nổi 
giận, vì cũng sân nhu họ thì ta còn si mê hơn họ nữa. Hãy 
sáng suốt. Hãy giữ vững tâm bi, thuơng hại họ vì họ đang 
đau khổ. Hãy phát triển tâm từ, với lòng chứa chan từ ái, 
xem họ nhu anh chị em ruột thịt thân yêu. Hãy lấy tâm từ 
làm đề mục quán niệm và ban rải tình thuơng đậm đà vô 
luợng vô biên đến toàn thể chúng sanh trong ba giới bốn 
loài. Chỉ có tâm Từ mới chế ngự sân hận. 

Đôi khi có thể quý vị thấy các nhà su hành động sai lầm 
và lấy làm khó chịu. Đó là đau khổ một cách không cần 
thiết, chua phải là đạt đến Giáo Pháp của chúng ta. Quý vị 
có thể nghĩ nhu vầy: "Vị nay giới đức không chặt chẽ trong 
sạch nhu ta. Các vị kia không chuyên chú hành thiền như 
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chúng ta. Các nhả sư nọ không tốt." Đó là phần ô nhiễm to 
lớn của quý vị. Không nên so sánh. Không nên phân biệt. 
Hãy buông xả, để cho những ý kiến riêng tư của quý vị trôi 
qua. Không nên bám vào nó mà chỉ tự nhìn chính mình. Đó 
là Giáo Pháp. Quý vị không thể làm cho tất cả mọi người 
hành động theo ý muốn của mình, hoặc giống như mình. 
Lòng mong muốn tương tợ chỉ làm cho ta đau khổ. Và đó 
là sai lầm chung của phần lớn các thiền sinh. Nhìn người 
khác không thể khai triển trí tuệ cho mình. Chỉ giản dị tự 
quán chiếu, quay cái nhìn trở vào bên trong để quan sát 
những thọ cảm của mình. Đó là phương cách để thấu đạt 
chân lý. 

Vẩn: Bạch Sư, con thường hay buồn ngủ. Điều nầy làm 
cho con khó hành thiền. 

Đáp: Có nhiều cách để khắc phục buồn ngủ. Neu đang 
ngồi trong tối, hãy di chuyển đến một nơi có nhiều ánh 
sáng. Mở mắt ra. Đứng dậy đi rửa mặt hoặc đi tắm. Thay 
đổi oai nghi, như đang ngồi đứng dậy đi. Đi kinh hành 
nhiều. Đi thụt lùi, lòng lo sợ đụng vật gì ở phía sau làm cho 
ta tỉnh thức. Neu vẫn còn buồn ngủ hãy đứng yên ngay 
thẳng và tưởng tượng nhu mình đang ở một nơi sáng rực 
như ban ngày. Hoặc nữa, ngồi bên vực thẳm hay trên miệng 
một cái giếng sâu. Ta sẽ sợ mà không dám ngủ.Neu đã làm 
tất cả mà không hết buồn ngủ, hãy đi ngủ. Thận trọng nằm 
xuống và cố gắng giữ tâm giác tỉnh, luôn luôn giữ chánh 
niệm cho đến khi an giấc, hãy dậy liền. Không nên nằm đó 
nhìn đồng hồ hay lăn qua trở lại, trăn trở ngủ nướng. Hãy 
bắt đầu niệm ngay từ lúc tỉnh giấc. Neu thường ngày hằng 
buồn ngủ như vậy, hãy cố gắng bớt ăn lại và thận trọng tự 
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quán sát trong khi thọ thực. Đen lúc còn năm miếng ăn nữa 
là vừa thì dừng lại. uống nước vào là đủ. Hãy đi ngồi thiền. 
Nhìn trạng thái buồn ngủ và đói bụng. Phải học giữ mức 
thăng bằng trong khi thọ thực. Thực hành như vậy quý vị sẽ 
cảm nghe tự nhiên tinh tấn hơn và ăn ít lại. Nhưng phải tự 
mình điều chỉnh, tìm mức độ quân bình vừa phải cho mình. 

Vẩn: Bạch Sư, tại sao ở đây phải lễ lạy nhiều quá vậy? 

Đáp: Lễ lạy rất quan trọng. Hình thức bề ngoài đó là 
một phần của pháp hành. Hình thức nay phải được thực 
hiện một cách thích nghi. Khấu đầu đụng tới sàn nhà, đặt 
hai cùi chỏ gần đầu gối và hai lòng bàn tay trải nằm sát đất, 
cách nhau khoảng một tấc. Đảnh lễ một cách khoan thai, 
luôn luôn giác tỉnh theo dõi tác động của mình. Đây là một 
loại thuốc rất công hiệu để chữa bệnh ngã mạn. Ta nên lễ 
lạy thường. Trong khi lạy ba lạy ta có thể quán tưởng đến 
phẩm hạnh của Đức Phật, của Giáo Pháp và của chư Tăng. 
Đó là phẩm chất trong sạch toàn hảo, rạng tỏ sáng ngời và 
thanh bình an lạc. Như vậy ta dùng hình thức bề ngoài để 
tự huấn luyện. Thân và tâm sẽ trở nên điều hòa. Không nên 
sai lầm nhìn người khác đảnh lễ như thế nào. Neu chú sa di 
trẻ tuổi đảnh lễ một cách vụng về cẩu thả hay vị sư 
già không thận trọng giác tỉnh, phận sự của ta không phải là 
xét đoán họ. 

Có người luyện tập khó khăn. Có người lanh trí học 
mau, cũng có những người khác chậm lụt phải mất nhiều 
thì giờ để học. Phán xét người khác chỉ làm tăng trưởng 
tính ngã mạn của mình. Thay vì nhìn người, hãy nhìn chính 
mình. Hãy lễ lạy thường để làm giảm suy tính ngã mạn. 
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Những vị thật sự sống điều hoà với Giáo Pháp đã vượt 
qua khỏi những lễ nghi bề ngoài ấy. Mọi việc làm của các 
Ngài là một hình thức đảnh lễ. Đối với các Ngài, đi là đảnh 
lễ; thọ thực là đảnh lễ; mọi việc làm là đảnh lễ. Đó là vì các 
Ngài đã vượt ra khỏi mọi hình thức vị kỷ, không còn cái 
’Ta". 

Vẩn: Bạch Sư, khỉ dạy các thiền sinh mới nhập môn, vẩn 
đề khó khăn nhất mà Sư gặp phải là gì? 

Đáp: Ý kiến. Họ có những quan điểm và những ý niệm 
riêng tư về tất cả. về bản thân họ, về pháp hành, về giáo 
huấn của Đức Phật. 

Đen đây học có nhiều người trước kia đã ở những địa vị 
cao sang trong cộng đồng. Ngoài đời họ là thưong gia giàu 
có, là những người tốt nghiệp đại học, những giáo sư, hay 
những công chức cao cấp. Tâm não họ còn đầy những ý 
kiến về tất cả mọi sự vật. Họ quá thông minh để còn phải 
lắng nghe ai khác. Cũng như tách nước. Neu nước đựng 
trong tách đã do, đầy bụi hậm, đục ngầu và có mùi hôi thì 
không còn dùng được nữa. Chỉ khi nào ta đổ hết nước đó ra 
ngoài, cái tách mới có thể hữu dụng.Phải đổ trút hết những 
ý kiến, phải gội rửa làm cho tâm trống không, chừng đó ta 
sẽ thấy. Pháp hành của chúng ta vượt ra ngoài trí thông 
minh và ngu độn. Neu nghĩ rằng, "Ta thông minh. Ta giàu 
có. Ta quan trọng. Ta thấu hiểu tất cả Giáo Pháp", quý vị 
chỉ che đậy chân lý anattà, vô ngã. Tất cả những gì quý vị 
thấy là tự ngã, ta, của ta. Nhưng Phật Giáo dạy buông bỏ tự 
ngã. Chỉ trống rỗng, chân không, Niết Bàn. 
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Vẩn: Bạch Sư, những ô nhiễm như tham hay sân thật sự 
có không, hay chỉ huyền ảo? 

Đáp: Cả hai. Các ô nhiễm mà ta gọi là tham, sân, hay si 
chỉ là những danh từ, những cái tên, những hình dáng bề 
ngoài. Cũng chỉ như ta nói cái chén nay to, nhỏ, đẹp, hay 
bất luận gì khác. Điều đó không phải là thực tại. Đó chỉ là 
những khái niệm mà ta đã tạo nên do lòng tham. Neu muốn 
một cái chén to thì ta gọi cái nay là nhỏ. Chính lòng ham 
muốn làm cho ta phân biệt. Còn chân lý trái lại, chỉ là cái gì 
thật sự là vậy. Nhìn theo đường lối nay, quý vị có phải là 
đàn ông không? Quý vị nói là "phải". Nhưng nó chỉ là hình 
dáng bề ngoài của sự vật. Trong thực tế quý vị chỉ là sự 
hợp thành của những nguyên tố, những cấu hợp, những 
uẩn, luôn luôn biến chuyển. Neu đã tự do, hoàn toàn giải 
thoát, tâm sẽ không còn phân biệt nữa. Không lớn, không 
nhỏ, không bạn, không tôi. Không có gì cả: ta nói Anattà, 
Vô Ngã. Trong thực tế, đến mức cùng tột cũng không 
có Attà, Ngã hay Anattà, Vô Ngã. 

Vẩn: Bạch Sư, xin Sư vui lòng chỉ dạy thêm về lý nghiệp 
báo. 

Đáp: Kamma, hay nghiệp, là hành động. Kamma là bám 
níu, hay dính mắc. Tất cả thân, khẩu, và ý đều tạo nghiệp 
khi ta bám níu. Chúng ta tạo thói quen. Những thói quen 
nay làm cho ta đau khổ trong tương lai. Đó là hậu quả của 
sự bám níu, những ô nhiễm của ta trong quá kh ứ. Tất cả 
mọi dính mắc hay bám níu đều dẫn đến tình trạng tạo 
nghiệp. Thí dụ nhu trước kia ta là tên trộm và nay trở thảnh 
một nhà sư. Ta đã ăn trộm, làm cho người khác buồn phiền, 
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làm cha mẹ đau khổ. Trong hiện tại ta là một nhả sư. 
Nhưng khi hồi nhớ lúc nào đã tạo cảnh bất hạnh cho người 
khác thì ta cảm nghe bùi ngùi, vô phúc, đau khổ - trong 
giờ phút nay. Hãy ghi nhận rằng không phải chỉ có hành 
động bằng thân mới tạo nghiệp, mà lời nói và ý nghĩ cũng 
tạo duyên cho quả trổ sanh trong tương lai. Neu trong quá 
khứ ta có một hành động từ ái, bi mẫn, giờ đây, khi nhớ lại, 
ta cảm nghe hạnh phúc. Trạng thái tâm hỷ lạc nay là hậu 
quả của thiện nghiệp trong quá khứ. Tất cả mọi sự vật đều 
khởi sanh từ một nhân nào — nhân được gieo trong quá khứ 
xa xôi hay, nếu ta tỉ mỉ quán xét, nhân mà ta tạo trong từng 
phút, từng giây, từng khoảnh khắc. Nhưng ta không cần 
phải bận tâm nghĩ ngợi về quá khứ, hiện tại, hay tương lai. 
Chỉ nhìn thân và tâm, sắc và danh. Phải tự mình nhận ra 
hậu quả của nghiệp. Hãy nhìn cái tâm của mình. Thực hành 
đi, rồi sẽ thấy rõ. Nhưng còn nghiệp của người khác thì để 
họ lo. Không nên dính mắc, không nên nhìn người 
khác. Nếu Sư uống thuốc độc thì Sư đau khổ. Quý vị không 
cần phải chia sớt thuốc độc với Sư! Hãy nhận lãnh những 
gì tốt đẹp mà vị thầy hiến cho mình. Quý vị sẽ trở nên an 
lạc, tâm của quý vị sẽ giống như tâm của thầy. Neu tinh tấn 
gia công quán niệm quý vị sẽ thấu rõ, sẽ tự mình lãnh hội. 

Đó là thực hành Giáo Pháp. Khi chúng ta còn trẻ tuổi 
cha mẹ thường la rầy để khép chúng ta vào khuôn khổ kỷ 
cương, và ta phiền giận. Trong thực tế cha mẹ chỉ muốn 
giúp đem lợi ích lại cho ta.Phải nhìn xa, nhìn về lâu về dài. 
Cha mẹ thầy cô chỉ trích, và ta lấy làm khó chịu. Chỉ về sau 
ta mới thấu hiểu lý do. Pháp hành cũng vậy. Sau khi thực 
hành một thời gian lâu dài quý vị sẽ thấu hiểu. Những thiền 
sinh quá thông minh chỉ thực hành trong một thời gian 
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ngắn rồi bỏ đi. Họ không bao giờ học hỏi được gì. Ta 
phải tách rời, bỏ đi bẩm tính thông minh của mình. Neu 
nghĩ rằng mình giỏi hơn người khác ta sẽ đau khổ. Rất 
đáng tiếc. Không cần phải bực mình, khó chịu. Chỉ nhìn. 

Vẩn: Bạch Sư, đôi khỉ con có cảm tưởng như từ ngày 
xuất gia con càng gặp khó khăn nhiều hơn trước. 

Đáp: Sư biết rằng vài người trong quý vị ở ngoài đời có 
cuộc sống vật chất đầy đủ tiện nghi và, nhìn từ bên ngoài, 
hình như có nhiều tự do hơn. Hiện nay quý vị đang sống 
tương đối khắc khổ. Do đó, trong khi thực hành vị đạo Sư 
thường để cho quý vị chờ đợi lâu, từ giờ nay sang giờ 
khác. Vật thực và khí hậu ở đây cũng khác với khí hậu và 
vật thực ở quê nhà quý vị. Tất cả mọi người đều phải trải 
qua giai đoạn thực tập như vậy. Đây là sự đau khổ có tác 
dụng chấm dứt đau khổ. Đó là pháp tu học của quý vị. Khi 
bực mình, nổi giận và buồn tủi thì đó là cơ hội lớn lao để 
thấu hiểu cái tâm của mình. Đức Phật dạy rằng ô nhiễm là 
thầy của ta. 

Sư xem tất cả thiền sinh đệ tử là con. Sư chỉ có tâm Từ 
trong lòng và chỉ nghĩ đến tình trạng an lảnh của quý vị. Có 
lúc hình như Sư làm cho quý vị buồn phiền hay đau khổ, 
nhưng đó chỉ vì lợi ích của chính quý vị. Sư biết rằng vài 
người trong quý vị học rộng hiểu sâu. Người ít học và có 
kiến thức khiêm tốn về những sự vật ở ngoài đời bảnh thiền 
có phần dễ dàng. Cũng như quý vị — những người Tây 
Phương — có một ngôi nhà thật rộng, cần phải quét dọn 
sạch sẽ. Công việc bề bộn. Nhưng khi đã dọn dẹp quét rửa 
xong quý vị sẽ có chỗ ở rộng rãi, ngăn nắp, đầy đủ nào nhà 
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bếp, nào thư viện, phòng khách v.v... Quý vị phải nhẫn nại. 
Nhẫn nhục và kiên trì là hai đức tính thiết yếu cho pháp 
hành. Khi còn là nhà sư trẻ tuổi Sư không phải khổ cực nhu 
quý vị. Sư nói tiếng mẹ đẻ và ăn thức ăn bổn xứ. Vậy mà 
đôi khi Sư cũng chán nản thất vọng, muốn hoàn tục, thậm 
chí có lúc muốn quyên sinh. Loại đau khổ nay phát sanh từ 
lối nhìn, lối thấy, lối hiểu biết sai lầm. Một khi đã thấy 
được chân lý ta không còn ôm ấp những quan kiến riêng tư 
gì nữa. Tất cả đều trở nên thanh bình an lạc. 

Vẩn: Bạch Sư, do nhờ hành thiền con đã đạt đến trạng 
thải tâm an lạc. Giờ đây con phải làm gì? 

Đáp: Như vậy là tốt. Làm cho tâm thanh hình an trụ. Rồi 
dùng tâm an trụ ấy quán chiếu thân và tâm. Khi tâm không 
an lạc cũng phải nhìn cái tâm không an lạc ấy. Rồi sẽ thấy 
an lạc thật sự. 

Tại sao? Vì lúc bấy giờ ta sẽ nhận thấy vô thường. Chí 
đến trạng thái an lạc cũng phải được xem làvô thường. Neu 
bận bịu luyến ái, bám vào trạng thái an lạc ta sẽ đau khổ 
khi nó không còn nữa. Hãy dứt khoát buông trôi tất cả, chí 
đến trạng thái an lạc thanh bình. 

Vấn: Bạch Sư, có phải chăng Sư nói rằng Sư sợ những 
thiền sinh quá siêng năng? 


Đáp: Đúng vậy. Sư sợ thiệt. Sư sợ họ quá cần mẫn siêng 
năng. Họ cố gắng quá sức mà không có trí tuệ. Họ tự đưa 
đẩy vào hoàn cảnh đau khổ không cần thiết. Vài người 
trong quý vị quyết định giác ngộ, cắn răng chiến đấu không 
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ngừng. Đó là nỗ lực quá độ. Mỗi người đều giống nhau. Họ 
không thấu hiểu bản chất thiên nhiên của sự vật. Tất cả các 
pháp hữu vi đều vô thường. Tâm và thân là pháp hữu vi. 
Chỉ giản dị nhìn nó mà không dính mắc bám vào. 

Có những người nghĩ rằng họ biết. Họ chỉ trích, họ tò 
mò quan sát, họ phán đoán. Được. Đe cho họ có những ý 
kiến. Sự phân biệt và so sánh ấy là nguy hiểm. Cũng như 
con đường có khúc quanh thật gắt. Neu nghĩ rằng người 
khác dỡ hon, giỏi hơn, hay bằng ta, ta đã đi lệch ra khỏi 
khúc quanh. Phân biệt và so sánh chỉ dẫn ta đến đau khổ. 

Vẩn: Bạch Sư, con đã hành thiền trong nhiều năm 
nay. Tâm con đã mở rộng và an lạc trong hầu hết các 
trường hợp. Giờ đây con muốn quay trở lại hành những 
tầng Thiền (Jhàna) cao hom. 

Đáp: Tốt lắm. Đó là đường lối tu tập có lợi ích. Neu 
đã có trí tuệ thì không còn sợ dính mắc trong các trạng thái 
hỷ lạc của tâm vắng lặng nữa. Trường họp nay cũng như 
mình muốn ngồi thiền trong một thời gian lâu dài. Thực tập 
như vậy là tốt, nhưng trong thực tế, pháp hành không liên 
quan đến oai nghi đi, đứng, hay nằm, ngồi, vấn đề ở đây 
là nhìn thẳng vào tâm. Đây là trí tuệ. Khi đã quan sát và 
thấu hiểu cái tâm, ta có đủ trí tuệ để hiểu biết giới hạn của 
tâm định, hoặc của sách vở. Neu đã có hành và đã thông 
suốt hạnh buông bỏ, ta sẽ có thể quay trở về chồng sách 
vở. Sách sẽ như món ăn tráng miệng ngon ngọt. Nó sẽ giúp 
ta chỉ dạy người khác. Hoặc ta có thể trở lại hành các pháp 
thiền đưa đến tâm toàn định. Ta đã có đủ trí tuệ để thông 
hiểu và để không bám níu vào bất luận gì. 
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Vẩn: Bạch Sư, xin Sư vui lòng tóm lược những điểm 
chánh của buối thảo luận hôm nay. 

Đáp: Phải tự quán chiếu. Biết mình là ai. Hiểu biết thân 
và tâm của mình bằng cách chỉ giản dị nhìn.Khi ngồi, khi 
ngủ, khi ăn, hãy biết giới hạn của mình. Hãy xử dụng trí 
tuệ. Pháp hành không phải để thảnh tựu bất luận gì. Chỉ 
giác tỉnh chú niệm những gì xảy diễn. Toàn thể pháp hành 
của ta là nhìn thẳng vào tâm. Ta sẽ nhận thức: khổ, nhân 
sanh khổ, và sự chấm dứt đau khổ. Nhung phải nhẫn nại. 
Thật nhẫn nại và thật kiên trì. Dần dần ta sẽ học. Đức Phật 
dạy rằng đệ tử phải theo bên cạnh vị thầy của mình ít nhất 
là năm năm. Ta phải học giá trị của hạnh bố thí, của đức 
nhẫn nại và của tâm đạonhiệt thành. 

Không nên thực hành quá khắc khổ. Không nên để dính 
kẹt trong hình thức bề ngoài. Tò mò nhìn xem nguời khác 
làm gì để chỉ trích là một thói hu, một tật xấu. Chỉ sống 
đon giản, hồn nhiên, và nhìn sự vật. Đối với hàng xuất gia, 
giới luật quả thật rất quan trọng. Giới tạo hoàn cảnh hòa 
hợp và đơn giản. Hãy xử dụng đúng mức các giới luật ấy. 
Nhung nên ghi nhớ, điểm chánh yếu của giới luật là nhìn 
xem tác ý, cái chủ tâm của mình. Phải có trí tuệ. Không nên 
phân biệt và so sánh. Ta có lấy làm khó chịu và phiền giận 
một cái cây bé nhỏ trong rừng vì nó không ngay thẳng và to 
lớn nhu những cây khác không? Đó là điên cuồng. Không 
nên phán đoán nguời khác. Trong đời có đủ hạng 
nguời.Không cần phải kh uân vác gánh nặng mong muốn 
đổi thay tất cả. 
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Vậy, hãy nhẫn nại. Nghiêm chỉnh thọ trì giới luật, sống 
giản dị và hồn nhiên. Nhìn cái tâm. Đó là pháp hành của 
chúng ta. Nó sẽ dẫn ta đến những trạng thái tâm không 
chấp ngã mà hoàn toàn vị tha. Đen thanh bình an lạc. 

-ooOoo- 
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Lòi mở đầu 

Phần sau đây là tập thứ nhì, góp nhặt những thời Pháp 
do Ngài Ajahn Chah thuyết giảng và chu Tăng suu tập. Tập 
thứ nhất, duới tựa đề "Bodhinyàna" (Giác Minh) là phần 
giới thiệu giáo huấn và lối giảng dạy của Ngài Achahn. 
Mục đích của tập nay là gom góp lại vài thời giảng có tánh 
chất đặc biệt hơn, đề cập đến sắc thái tinh vi tế nhị của 
pháp hành, về phuơng diện nay tôi phải nói rõ rằng nhiều 
khi tôi chỉ dùng một phần của bài Pháp. Nhu vậy bởi vì 
sách đuợc suu tập với một khái niệm riêng biệt: để trình 
bày rõ ràng và chính xác một vài sắc thái của những lời 
dạy, mà không làm tổn hại đến luồng trôi chảy của lời nói. 
Do đó tôi phải thận trọng chọn lọc phuơng cách chuyển 
ngữ, chọn những thời Pháp hoặc các phần của những bài 
giảng có thể dễ dàng hợp chung thảnh một loại hình ảnh 
chung, về phuơng diện nay, tập "A Taste of Treedom" 
(Huơng Vị Giải Thoát) có phần khác hơn tập "Bodhinyàna" 
(Giác Minh), chỉ chuyển dịch những lời dạy vào lúc bấy 
giờ, và nhu vậy không đuợc sắp xếp chung thảnh một toàn 
thể mà chỉ từng bài riêng rẽ. 

Tuy nhiên, nếu nguời đọc muốn tìm thấy nơi đây một 
huớng dẫn pháp hành thiền có hệ thống, thì ắt sẽ thất vọng; 
nên ghi nhận rằng đây là những thời Pháp riêng biệt, đuợc 
thuyết giảng ở những nơi khác nhau tại Thái Lan và Anh 
Quốc, trong khoảng thời gian hơn muời năm. 
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Trong khi phiên dịch tập nầy tôi có hai mục đích. Trước 
tiên cố gắng viết lại những lời dạy một cách càng rõ ràng, 
càng sáng tỏ càng tốt, cố tránh cạm bẫy đưa vào lối dịch 
từng chữ. Muốn được vậy, trước khi phiên dịch tôi cố gắng 
thấu hiểu những điểm chánh yếu những gì Ngài Achahn 
muốn nói. Hiểm họa của lối chuyển ngữ từng chữ là thường 
bị lạc lối trong hoàn cảnh rối loạn của đám rừng danh từ, 
làm tối nghĩa. 

Cực đoan kia là không lưu tâm đến đường lối thuyết 
giảng và cá tánh của vị Thầy, mà tự do thông dịch theo ý 
mình. Nhằm tránh hai điều ấy tôi cố gắng trung thảnh theo 
sát lối nói chuyện có tánh cách khôi hài u mặc của Ngài. Vì 
ngài Ajahn Chah thường thuyết giảng Giáo Pháp với lối nói 
chuyện theo ngôn ngữ thường ngày của người Thái vùng 
Tây Bắc, hoặc thổ ngữ 'Tsahn'", tôi cố gắng chuyển dịch 
các thời Pháp ấy sang tiếng Anh thông dụng thường ngày. 

Đó là những điểm khó. Không thể chuyển dịch Giáo 
Pháp từ văn nói lên trên những trang giấy, mà không sắp 
xếp sửa chữa bản thảo đôi chút. Công việc nay tôi đã tận 
lực cố gắng, nhưng không thể tránh lặp đi lặp lại vài danh 
từ để câu văn trôi chảy suông sẻ. 

Đe về sau dễ dàng tham khảo, tựa của những thời Pháp 
đã được thêm vào. Chính tự Ngài Ajahn Chah không có đặt 
tên, và trong thực tế, thông thường Ngài không có soạn 
thảo trước. Giáo Pháp sẵn ngay tại đó, và hồn nhiên tuôn 
trào thoát ra. Giáo huấn được ứng khẩu ban truyền sẽ khác 
biệt nhau tùy theo thính giả. Mặc dầu Giáo Pháp là một, 
mức độ lãnh hội của người nghe khác nhau, và nhu cầu 
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hiểu biết không giống nhau, vì thế Lời Dạy đuợc áp dụng 
cần phải thích ứng với truờng hợp. Nhu Ngài Ajahn Chah 
nói, nếu thấy vị kia tách rời Con Đuờng đi lệch qua bên trái 
thì Ngài bảo. "Phải đi huớng về bên phải!"; nếu thấy nguời 
nọ đi lệch bên phải thì Ngài nói, "Phải đi huớng về bên 
trái!". Lời dạy có thể xem hình nhu tiền hậu bất nhất, có vẻ 
nhu mâu thuẫn nhau, nhung Con Đuờng là một. 

Trong những thời Pháp thuờng có nhiều danh từ Phạn 
ngữ (Pàli) ít quen thuộc với quý vị đọc giả Phuong Tây, 
phần lớn tôi đã phiên dịch sang Anh ngữ. Tuy nhiên có 
những noi mà tôi không tìm ra cách phiên dịch thích ứng 
nên giữ nguyên tiếng Pàli, thuờng có lời chú giải kèm theo. 
Đàng khác trong suốt năm thời Pháp, đặc biệt có hai danh 
từ làm cho tôi ngập ngừng không nhất quyết 
WKamasukhallikànuyogo'' và "Attakilamathànuyogo". Qu 
ý vị đọc giả không quen thuộc với những danh từ nay có 
thể luớt qua, cũng không cần bận tâm tìm cách đọc! Vì lẽ 
ấy tôi đã phiên dịch, mặc dầu không cần thiết lắm, để hiểu 
ý nghĩa của đoạn văn nay. Mỗi lần đề cập đến hai danh từ 
nay Ngài Ajahn thuờng giải thích theo thông thuờng bằng 
những danh từ Pàli khác. Nhung nó quá dài dòng nên tôi 
uyển chuyển dùng hai thành ngữ, "Lợi Dưỡng trong Dục 
Lạc " và "Lợi Dưỡng trong Đau Khô 

Sau cùng tôi muốn nói thêm rằng tuy bản dịch nay phần 
lớn là công trình của một nguời, nó đã đuợc những vị hội 
viên của Tăng Già khác duyệt lại, và noi đây tôi xin bày tỏ 
lòng tri ân của tôi với những gợi ý quý báu của các vị ấy. 
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Ngưỡng nguyện rằng những ai đọc sách nầy sẽ kh ai 
thông Pháp Nhãn. 


Người dịch 
(từ Thái sang Anh) 

Thiền viện Wat Pah Nanachat, 
Ubon Rạịathani, Thái Lan 

-ooOoo- 
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về cái tâm nầy... 

về cái tâm nầy... trong thực tế không có gì thật sự là sai 
lầm. Bản chất cố hữu dính liền với nó là trong sạch. Do bản 
tánh thiên nhiên, tự nó là thanh bình an lạc. Sở dĩ ngày nay 
tâm không được an lạc là bởi vì nó mãi chạy theo những 
cảm xúc thương, ghét, buồn, vui, của đời. Cái tâm chân thật 
không có gì là vui buồn hay thương ghét mà đơn giản chỉ là 
một sắc thái của Thiên Nhiên. Tâm trở nên an lạc hay chao 
động vì bị cảm xúc lường gạt. Một cái tâm không được rèn 
luyện quả thật là khờ dại. Cảm thọ do giác quan đưa đến 
phỉnh lừa, đưa nó vào những trạng thái hạnh phúc, đau khổ, 
thỏa thích, hay âu sầu phiền muộn, nhưng bản chất thật sự 
của tâm thì không có gì nhu vậy. Trạng thái thỏa thích hay 
âu sầu ấy không phải là tâm mà chỉ là những cảm xúc, đến 
để lừa đảo phỉnh gạt chúng ta. Một cái tâm không được rèn 
luyện sẽ lạc lối và bám sát theo những xúc cảm buồn vui 
thương ghét ấy và tự quên mình. Rồi ta nghĩ rằng chính ta 
băn khoăn lo ngại, hoặc dễ chịu thoải mái, hoặc gì khác. 

Nhưng trong thực tế tâm vốn không chao động mà thanh 
bình ... thật sự an lạc! Giống nhu chiếc lá cây nằm im khi 
không có gió. Ngọn gió thoảng qua, lá liền chao động. Lá 
chao động vì gió — trạng thái tâm "chao động" phát sanh do 
những cảm xúc. Tâm bám sát, chạy theo. Neu tâm không 
chạy theo ắt không "chao động". Neu chúng ta thấu hiểu 
tận tường bản chất thật sự của những cảm xúc ắt chúng ta 
không còn lo âu tư lự. 

Pháp hành của chúng ta chỉ để nhận thấy bản chất thật sự 
của cái Tâm Nguyên Thủy. Như vậy phải rèn luyện tâm để 
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thấu hiểu những cảm xúc và không bị lạc lối trong đó, làm 
cho tâm thanh bình an lạc. Chính đó là mục tiêu mà ta phải 
thành đạt xuyên qua bao nhiêu khó khăn của pháp hành. 

Pháp hành thiền 

...Cái gì bám sát "theo dõi" những yếu to tâm khác 
nhau phát sanh trong khi hành thiền là "niệm" (satỉ). 
Sati là cả cuộc song. Mỗi khi ta thất niệm, không có sati, 
khỉ ta dế duôi lơ đễnh, là cũng giong như đã chết ... 
Niệm chỉ là sự hiện hữu của tâm. Đó là nguyên nhân làm 
phát sanh trạng thải tự hay biết mình và trí tuệ ... Dầu 
trong khi không nhập định (samàdhỉ), luôn luôn phải giữ 
chánh niệm. 

Làm cho tâm vắng lặng có nghĩa là tìm đúng trạng thái 
quân bình. Neu cố gắng bắt buộc tâm mình làm việc quá 
sức, ắt nó đi quá xa. Neu không cố gắng đầy đủ, nó đi 
không đến nơi đến chốn, mất thăng bằng. 

Thông thuờng, tâm không yên tĩnh ở một nơi luôn luôn 
chuyển động, nhung nó kém năng lực. Làm cho tâm có 
nhiều năng lực và tạo năng lực cho thân không giống nhau. 
Muốn cho thân có sức mạnh phải thúc đẩy, bắt nó vận 
động. Nhung làm cho tâm mạnh có nghĩa là làm cho nó an 
lạc, không nghĩ ngợi suy tu điều nay việc nọ. Đối với phần 
đông chúng ta, tâm không bao giờ an lạc, không bao giờ có 
đuợc năng lực của "định" (samàdhi) — trạng thái tâm an trụ 
và tĩnh lặng do pháp môn hành thiền, ở với "nguời hiểu 
biết". 
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Neu ép buộc hơi thở của mình phải quá dài hay quá 
ngắn, chúng ta sẽ không quân bình, tâm sẽ không an lạc. 
Cũng nhu ta bắt đầu xử dụng bàn máy may đạp bằng chân. 
Truớc tiên chỉ tập đạp không cho quen chân, rồi sau đó mới 
thật sự may món đồ gì. Theo dõi hơi thở cũng duờng thế 
ấy. Không cần phải lo lắng quan tâm đến hơi thở dài hay 
ngắn, mạnh hay yếu, chỉ ghi nhận. Chỉ để cho hơi thở tự 
nhiên diễn tiến và ghi nhận diễn tiến tự nhiên ấy. 

Khi hơi thở đều đặn ta sẽ lấy đó làm đề mục hành thiền. 
Lúc thở vào, đoạn đầu của hơi thở ở tại chót mũi, đoạn giữa 
tại lồng ngực, và đoạn cuối ở bụng. Đó là con đuờng của 
hơi thở. Khi thở ra, đoạn đầu của hơi thở ở bụng, đoạn giữa 
ở lồng ngực, và đoạn cuối cùng ở chót mũi. Ta chỉ giản dị 
theo dõi ghi nhận luồng hơi thở ở chót mũi, lồng ngực, và 
bụng. Rồi bụng, lồng ngực, và chót mũi. Chúng ta ghi nhận 
ba điểm nay để làm cho tâm vững chắc, để hạn chế những 
hoạt động tâm linh nhằm giúp phát sanh dễ dàng tâm chú 
niệm và tự hay biết mình. 

Đen lúc đã thuần thục ghi nhận ba điểm nay, ta có thể 
không theo dõi hơi thở trọn vẹn từ chót mũi đến bụng nữa 
mà chỉ chú tâm nơi chót mũi, hoặc ở môi trên, nơi nào mà 
luồng hơi chạm vào, và chỉ theo dõi hơi thở nơi điểm ấy. 
Không cần phải đi theo hơi thở, mà chỉ chú niệm vào chót 
mũi và ghi nhận hơi thở tại ngay điểm duy nhất ấy — vào, 
ra, vào, ra ... Không cần phải suy nghĩ gì đặc biệt. Trong 
hiện tại chỉ tập trung nỗ lực vào nhiệm vụ đơn giản nay, 
luôn luôn có sự chú tâm hay biết. Không có gì khác phải 
làm, chỉ thở vào, thở ra. Không bao lâu tâm trở nên an lạc, 
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hơi thở trở nên vi tế. Thân tâm nhẹ nhàng. Đó là trạng thái 
đúng, trong công phu hành thiền. 

Khi ngồi thiền, tâm trở nên vi tế, nhưng bất luận trạng 
thái tâm như thế nào ta phải cố gắng hay biết, thấu hiểu nó. 
Sinh hoạt tâm linh cùng ở chung với trạng thái vắng lặng. 
Có chi thiền Tầm (Vitakka), trạng thái tâm đưa đến đề mục. 
Nếu niệm (sati) yếu, Tầm (Vitakka) cũng yếu. Rồi tiếp theo 
đó là chi thiền Sát, hay Tứ (Vicàra), tức trạng thái quán 
niệm quanh quẩn đề mục. Thỉnh thoảng những cảm giác 
yếu ớt khác nhau có thể phát hiện, nhưng tự hay biết mình 
là yếu tố quan trọng, bất cứ gì xảy ra, ta liên tục hay biết. 
Càng đi sâu vào thiền ta càng hay biết thường xuyên trạng 
thái tâm của ta, thấu hiểu tâm có an trụ vững chắc cùng 
không. Như vậy cả hai, chú niệm và hay biết đều hiện diện, 
hành giả luôn luôn chú niệm và hay biết. 

Tâm an lạc không có nghĩa là không có gì xảy ra, những 
cảm xúc có thể phát sanh. Thí dụ như khi đề cập đến sơ 
thiền, tầng vắng lặng đầu tiên, ta nói có năm chi. Cùng với 
hai chi thiền Tầm và Sát, chi thiền Phỉ (Pìti) cũng phát sanh 
với đề mục và sau đó là chi thiền Lạc (Sukha). Cả bốn chi 
thiền nay đều nằm chung trong tâm vắng lặng, an trụ vững 
chắc. Tất cả cùng ở chung trong một trạng thái. [1] 

Chi thứ năm là Nhất Điểm Tâm (Ekaggatà), tâm gom 
vào một điểm duy nhất. Ta có thể ngạc nhiên, làm sao tâm 
có thể là "nhất điểm" trong khi còn có những chi thiền khác 
cùng hiện diện trong một lúc. Đó là vì tất cả đều họp nhất, 
an trụ trên nền tảng vắng lặng. Họp chung lại cả năm chi 
thiền được gọi chung là "định" (samàdhi). Nó không phải là 
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trạng thái tâm mà ta có hằng ngày, mà là những yếu tố của 
vắng lặng, các chi thiền. Có năm đặc điểm ấy, nhưng không 
làm xáo trộn trạng thái vắng lặng căn bản. Có chi Tầm, 
nhưng nó không khuấy động tâm. Sát, Phỉ, Lạc phát sanh, 
nhưng không làm xáo trộn tâm. Tâm là một, đồng nhất thể 
với các chi thiền. Tầng vắng lặng đầu tiên là như vậy. 

Chúng ta không cần đề cập đến các tầng Thiền (Jhàna) - 
so thiền, nhị thiền, tam thiền, và tứ thiền — Hãy gọi nó là 
"tâm an lạc". Vào lúc trở nên ngày càng vắng lặng hơn, tâm 
không cần đến Tầm và Sát nữa, mà chỉ còn Phỉ và Lạc. Tại 
sao tâm loại bỏ Tầm và Sát? Đó là vì khi tâm càng vi tế 
hơn thì tác động của Tầm và Sát trở thảnh quá thô thiển để 
tồn tại chung. Vào giai đoạn nay, khi tâm loại bỏ Tầm và 
Sát, những cảm giác phỉ lạc mạnh mẽ có thể phát sanh, 
nước mắt có thể tuôn chảy. Nhưng khi trạng thái Định vững 
mạnh sâu sắc thêm, Phỉ cũng bị loại ra, chỉ còn Lạc và Trụ, 
hay Nhất Điểm Tâm. Cuối cùng, lạc cũng được loại bỏ và 
tâm tiến đạt đến mức độ vi tế cao nhất, chỉ còn Xả và Nhất 
Điểm Tâm, tất cả những chi thiền khác đều bị loại. Tâm 
đứng yên, vững chắc không chao động. 

Một khi tâm đã an lạc thì điều nay có thể xảy đến. Quý 
vị không cần suy tư nhiều về nó, tự nó sẽ đến. Đó là năng 
lực của tâm an lạc. Trong trạng thái nay tâm không nghe 
hôn trầm. Cả năm chướng ngại tinh thần: tham dục, oán 
ghét, hôn trầm dã dượi, phóng dật lo âu, và hoài nghi đều 
tan biến, 

Tuy nhiên, nếu năng lực tinh thần vẫn chưa đủ mạnh và 
chú niệm còn yếu, đôi khi một vài cảm xúc sẽ lẫn xen vào. 
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Tâm an lạc, nhưng trong sự tĩnh lặng dường như có một 
trạng thái lu mờ. Mặc dầu vậy, đó không phải là loại hôn 
trầm bình thường, một vài cảm xúc sẽ biểu hiện — có thể 
chúng ta nghe một tiếng động hay thấy một vật, con chó 
hay gì khác. 

Nó không phải thật sự rõ ràng nhưng cũng không phải là 
một giấc mo. Đó là vì năm pháp triền cái không quân bình 
và còn yếu ớt. 

Tâm có chiều hướng bày trò phỉnh gạt bên trong những 
tầng vắng lặng. Những hình ảnh tưởng tượng xuyên qua 
giác quan, đôi khi sẽ phát sanh kh i tâm ở vào trạng thái 
nay, và hành giả không thể nói một cách chính xác những 
gì đã xảy ra, "Tôi có đang ngủ chăng? Không. Phải chăng 
đó là một giấc mo." Những cảm giác tương tợ thường phát 
sanh trong trạng thái vắng lặng; nhưng nếu tâm thật sự 
vắng lặng và sáng tỏ chúng ta không hoài nghi những cảm 
giác, hoặc những hình ảnh tưởng tượng khác nhau đã phát 
sanh. Những thắc mắc như, "Tôi có phóng tâm không? Tôi 
có ngủ không? Tôi có lạc lối không?" không phát sanh, bởi 
vì nó là những đặc điểm của cái tâm còn hoài nghi, "Tôi 
ngủ hay thức? ... Đó, nó bị rối nùi! Đó là cái tâm bị lạc lối 
trong những cảm giác. Giống như ánh trăng bị vầng mây 
che án. Ta vẫn còn thấy mặt trăng, nhưng nó bị mây án nên 
trở thảnh lu mờ. Không phải như mặt trăng đã vượt ra kh ỏi 
đám mây — trong sáng, rõ ràng và rạng ngời. 

Khi tâm an lạc và kiên cố vững chắc trong chú niệm và 
trong trạng thái tự hay biết, sẽ không còn hoài nghi đối với 
những hiện tượng khác nhau mà mình gặp phải. Nó sẽ thật 
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Sự vượt ra ngoài những chướng ngại tinh thần. Chúng ta sẽ 
thấu hiểu rõ ràng tất cả những gì phát sanh đến tâm, đúng 
như chính thật nó là vậy. Chúng ta không hoài nghi bởi vì 
tâm đã sáng ngời và tỏ rạng. Cái tâm tiến đạt đến "định" 
(samàdhi) là như vậy. 

Tuy nhiên, vài người cảm thấy khó mà nhập định 
(samàdhi), bởi vì việc nay không thích hợp với khuynh 
hướng tự nhiên của họ. Tâm có định, nhưng không đủ dũng 
mãnh và không đủ kiên cố. Trong trường họp nay, có thể 
thành tựu an lạc bằng cách dùng trí tuệ để quán chiếu và 
nhận thấy chân lý của sự vật, giải quyết vấn đề như vậy. Đó 
là xử dụng trí tuệ, thay vì năng lực của định. Trong thực tế, 
không cần thiết phải ngồi thiền để thảnh đạt trạng thái vắng 
lặng. Chỉ tự hỏi mình, "Ê! Cái gì vậy?" và giải quyết vấn đề 
ngay tại đó! Người có trí tuệ là vậy. Có thể không thật sự 
đạt đến những tầng cao nhất của tâm định, mặc dầu vậy 
người ấy cũng phát triển tâm an trụ đầy đủ để trau gioi trí 
tuệ. Cũng giống như sự khác biệt giữa trồng lúa và trồng 
bắp. Đe sinh sống, người kia có thể tùy thuộc vào lúa nhiều 
hon bắp. Pháp hành của chúng ta cũng dường như thế ấy, 
tùy thuộc nhiều hon vào trí tuệ để giải quyết vấn đề. Khi đã 
thấy chân lý, an lạc sẽ phát sanh. 

Hai đường lối nay không giống nhau. Vài người có tuệ 
minh sát và trí tuệ dũng mãnh, nhưng không có nhiều tâm 
định. Khi ngồi xuống hành thiền họ không thấy nhiều an 
lạc. Họ có khuynh hướng suy tư buông lung, quán tưởng 
điều nay việc nọ, cho đến khi tình cờ họ quán niệm về hạnh 
phúc và đau khổ và thấy chân lý trong đó. Họ thiên về quán 
chiếu sự vật hơn là định tâm. Bất luận giờ phút nào — trong 
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khi đi, đứng, nằm hay ngồi [2]- ta cũng có thể chứng ngộ 
Giáo Pháp. Do nhận thấy, do từ bỏ, họ đạt đến an lạc thanh 
bình. Họ thành tựu trạng thái an lạc bằng cách thấu triệt 
chân lý mà không chút hoài nghi, bởi vì chính họ đã nhận 
thấy. 

Nguời khác, có ít trí tuệ nhung tâm định rất dũng mãnh. 
Họ có thể nhập định một cách nhanh chóng và thâm sâu, 
nhung không có nhiều trí tuệ. Họ không thể chụp bắt đuợc 
các ô nhiễm của họ, không nhận biết nó. Họ không thể giải 
quyết vấn đề. 

Nhung, bất luận đuờng lối nào đã chọn, ta phải loại bỏ 
suy tu lầm lạc và chỉ giữ lại chánh kiến. Phải loại trừ tình 
trạng mo hồ hỗn loạn, chỉ giữ lại an lạc thanh bình. Đàng 
nào chúng ta cũng chấm dứt cùng một nơi. Pháp hành có 
hai mặt, vắng lặng và minh sát, nhung cả hai cùng hợp 
chung thảnh một. Không thể bỏ một trong hai. Nó phải 
cùng đi chung. 

Cái gì "canh chừng" những yếu tố khác nhau phát sanh 
trong lúc hành thiền là sati, niệm. Xuyên qua pháp hành, 
niệm là điều kiện có thể trợ duyên cho các yếu tố khác khởi 
sanh. Niệm là sự sống. Bất cứ lúc nào không có niệm, khi 
ta để tâm buông lung vọng động, thì duờng nhu ta chết. 
Neu không có niệm, lời nói và hành động của ta không có ý 
nghĩa. Niệm ở đây chỉ là sự hiện hữu của tâm. Niệm tạo 
nhân duyên cho trạng thái tự hay biết và trí tuệ phát sanh. 
Neu không có niệm thì bất cứ đức hạnh nào mà ta trau gioi 
cũng sẽ không toàn hảo. Niệm là cái gì canh chừng chúng 
ta trong khi đi, đứng, nằm, ngồi. Dầu trong những lúc mà 
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chúng ta không định, phải luôn luôn giữ chánh niệm. Bất 
luận gì ta làm, phải thận trọng. Một ý thức hổ thẹn [3] phát 
sanh. Ta sẽ cảm nghe hổ thẹn vì việc mà ta làm đã tỏ ra là 
sai lầm. Khi hổ thẹn tăng truởng, tâm niệm cũng tăng 
truởng. Khi tâm niệm tăng truởng, tâm dể duôi buông lung 
sẽ tan biến. Dầu không phải lúc ta đang ngồi thiền những 
yếu tố ấy vẫn hiện hữu trong tâm. 

Điều ấy phát sanh bởi vì tâm niệm của ta đã đuợc trau 
gioi. Hãy phát triển chú niệm! Đó là yếu tố canh chừng, 
trông nom công việc mà ta đang làm hoặc đã làm trong quá 
khứ. Nó thật sự là hữu dụng. Chúng ta phải luôn luôn tự 
hiểu biết mình. Nhu thế ấy, những gì đúng đắn hay sai lầm 
sẽ đuợc phân biệt rảnh mạch, con đuờng sẽ trở nên tỏ rạng 
và nguyên nhân sanh hổ thẹn sẽ biến tan. Trí tuệ sẽ bừng 
dậy. 

Chúng ta có thể gom chung pháp hành lại trong ba pháp 
tu học: Giới, Định, Tuệ. Trầm tĩnh tự kiểm soát là Giới. 
Kiên trì củng cố tâm vững chắc trong kh uôn khổ của sự 
kiểm soát ấy là Định. Thấu hiểu trọn vẹn, tận tuờng và rảnh 
mạch trong mọi sinh hoạt là Tuệ. Tóm tắt, pháp hành chỉ là 
Giới, Định, Tuệ, hoặc nói cách khác, là Con Đuờng. Không 
có đuờng lối nào khác. 
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Điều hòa trên con đường 

... Với chánh định, hất luận tầng lớp vẳng lặng nào 
mà ta thành đạt, cũng có sự hay biết. Có chú niệm đầy 
đủ và hiếu biết rõ ràng. Đó là tâm định có thế làm phát 
sanh trí tuệ, ta không thế bị lạc loi trong đó. Hành giả 
phải hiếu biết đúng như vậy ... 

Hôm nay Sư muốn hỏi tất cả quý vị, "Quý vị đã chắc 
chắn chưa, quý vị đã vững lòng tin chắc nơi pháp hành 
thiền của mình chưa? Sở dĩ Sư hỏi nhu vậy là vì hiện nay 
có rất nhiều người dạy thiền, xuất gia có mà cư sĩ cũng có, 
và Sư e sợ rằng quý vị có thể hoang mang và hoài nghi. 
Neu thấu hiểu rõ ràng, ta có thể làm cho tâm trở nên an lạc 
và vững chắc, không chao động. 

Quý vị phải hiểu rằng Bát Chánh Đạo là Giới, Định, và 
Tuệ. Keo gọn lại con đường thì nó chỉ đơn giản là nhu vậy. 
Pháp hành của chúng ta là làm cho con đường ấy phát sanh 
bên trong mình. 

Khi ngồi thiền chúng ta được dạy nên nhắm mắt lại, 
không nhìn gì khác, bởi vì chúng ta sắp sửa nhìn thẳng vào 
tâm. Khi nhắm mắt, sự chú tâm sẽ hướng vào bên trong. 
Chúng ta đặt sự chú tâm vào hơi thở, tập trung những cảm 
giác của mình vào đó, niệm hơi thở. Đen lúc các yếu tố của 
con đường điều hợp tốt đẹp ta sẽ có thể thấy hơi thở, những 
cảm giác, tâm, và những trạng thái của nó đúng như thật sự 
nó là vậy. Nơi đây ta sẽ thấy "điểm tập trung", nơi mà định 
(samàdhi) và các yếu tố khác của con đường tụ hội một 
cách điều hoà. 
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Khi ngồi lại hành thiền, theo dõi hơi thở, hãy nghĩ thầm 
rằng hiện thời mình đang ngồi đơn độc một mình. Quanh 
mình không có ai ngồi. Không có gì cả. Hãy cảm nghĩ rằng 
ta đang ngồi một mình, cho đến khi tâm không còn nghĩ 
ngợi gì đến ngoại cảnh, chỉ chăm chú vào hơi thở mà thôi. 
Neu ta nghĩ, "Người nay ngồi đây, người kia ngồi chỗ kia", 
ắt không có an lạc, tâm không hướng vào trong. Hãy gạt bỏ 
tất cả những suy tư nghĩ ngợi ấy qua một bên cho đến khi 
cảm nghe rằng không có ai ngồi quanh mình, cho đến khi 
không còn gì hết, cho đến khi tâm không còn giao động hay 
bận bịu đến cảnh vật bên ngoài. 

Hãy để cho luồng hơi thở trôi chảy tự nhiên, không nên 
ép nó phải ngắn hay dài, hay như thế nào khác. Chỉ ngồi 
theo dõi, trông chừng hơi vào, hơi ra. Khi tâm buông bỏ, 
không chú trọng đến những cảm kích từ bên ngoài đến, thì 
tiếng động của xe hay những âm thanh tương tợ không còn 
khuấy động ta nữa. Không có gì, dầu tiếng động hay hình 
thể, làm cho ta giao động bởi vì tâm không còn cảm nhận 
nó nữa. Sự chú tâm của ta đã nhập vào cùng với hơi thở là 
một. 

Neu tâm còn vọng động và không thể tập trung vào hơi 
thở, hãy thở vào thật dài, thật sâu, rồi từ từ thở ra cho hết, 
chí đến khi không còn hơi trong lồng ngực. Làm như vậy 
ba lần, rồi trở lại chú niệm bình thường. Tâm sẽ an trụ trở 
lại. 

Tâm sẽ an trụ một lúc rồi phóng dật, vọng động trở lại, 
điều đó cũng là tự nhiên. Khi trường họp như vậy xảy ra, 
hãy thở hơi thật dài, thật sâu như trước và tâm luôn luôn 
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theo dõi luồng hơi. Cứ tiếp tục làm như vậy. Lặp đi lặp lại 
nhiều lần, tâm sẽ quen, trở nên thuần thục, và sẽ buông bỏ. 
Ngoại cảnh không còn lẻn nhập vào tâm. Chú niệm (sati) sẽ 
kiên cố vững chắc. Khi tâm trở nên tế nhị, hơi thở càng tinh 
vi. Cảm xúc càng lúc càng trở nên vi tế, thân tâm sẽ nhẹ 
nhàng. Sự chú tâm của ta hoàn toàn hướng vào bên trong. 
Ta nhận thấy hơi thở ra thở vào một cách rõ ràng, và thấy 
rõ ràng những cảm xúc. Ta sẽ thấy Giới, Định và Tuệ cùng 
hợp chung lại. Đó gọi là Con Đường Trong Trạng Thái 
Điều Hòa. Tâm không còn vọng động mà tập trung lại làm 
một. Hiện tượng nay được gọi là samàdhi, định. 

Sau khi theo dõi hơi thở một thời gian lâu có thể hành 
giả nhận thấy rằng luồng hơi thở trở nên rất tế nhị, càng lúc 
càng tế nhị hơn ... và tình trạng "hay biết hơi thở" dần dần 
chấm dứt, chỉ còn hay biết suông. Luồng hơi mất hẳn! Có 
thể hành giả "chỉ ngồi đó", mà dường như không còn thở gì 
hết. Trong thực tế, vẫn còn thở, nhưng dường như không 
còn gì hết. Đó là vì tâm đã đạt đến mức độ vô cùng vi tế, đã 
vượt ra ngoài hơi thở, chỉ còn sự hay biết. Lúc bấy giờ 
hành giả hiểu biết luồng hơi thở đã tan biến, và sự hiểu biết 
nay đã được ổn định. Hơi thở đã mất, bây giờ phải lấy gì 
làm đề mục hành thiền? Ta chỉ lấy sự hiểu biết ấy làm đề 
mục, tức hay biết rằng không còn hơi thở. 

Đen đây nhiều hiện tượng bất ngờ có thể xảy dến hành 
giả; vài vị chứng nghiệm, vài vị không. Neu có xảy đến, ta 
phải giữ chánh niệm vững chắc và dũng mãnh. Vài người 
thấy mất hơi thở thì phát sợ, họ sợ có thể chết. Nơi đây ta 
phải thấu hiểu hoàn cảnh cho đúng. Chỉ đơn giản ghi nhận 
rằng không còn hơi thở, và lấy trạng thái không có hơi thở 
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ấy làm đề mục hành thiền. Ta có thể nói rằng đó là loại 
định vững vàng và chắc chắn nhất. Chỉ còn một trạng thái 
tâm vững chắc, không chao động. Có thể hành giả cảm 
nghe thân mình nhẹ nhàng dường như không có thân, hay 
cảm nghe như mình ngồi trong hư không, tất cả như trống 
rỗng. Mặc dầu điều ấy có thể hình như bất thường, quý vị 
phải hiểu rằng không có gì đáng lo sợ. Hãy giữ tâm kiên cố 
như vậy. 

Khi tâm đã vững chắc an trụ, không bị cảm xúc nào 
khuấy động, ta có thể ở trong trạng thái nay bao lâu cũng 
được. Những cảm giác đau nhức trong co thể không còn 
làm bận rộn nữa. Khi tâm định tiến đạt đến mức độ nay ta 
có thể xuất thiền bất cứ lúc nào theo ý muốn, rời trạng thái 
định một cách thoải mái, không phải vì mệt mỏi hay vì 
chán nản. Chúng ta xuất ra khỏi định bởi vì thấy rằng giờ 
đây nhu vậy đã đủ, xuất ra trong tình trạng thoải mái dễ 
chịu, không có gì bận rộn. 

Neu ta có thể phát triển loại tâm định nay và ngồi, thí dụ 
như nửa giờ hay một giờ, tâm sẽ trở nên mát mẻ và vắng 
lặng trong nhiều ngày. Khi tâm mát mẻ và vắng lặng nhu 
vậy thì nó trong sạch. Bất cứ gì mà ta chứng nghiệm tâm sẽ 
quan sát tỉ mỉ. Đó là thảnh quả của tâm định. 

Giới có một tác dụng, Định có một tác dụng, và Tuệ có 
một tác dụng khác nữa. Những yếu tố ấy cũng nhu một 
bánh xe. Ta có thể thấy đầy đủ tất cả trong cái tâm an lạc 
thanh bình. Khi tâm vắng lặng nó cũng an trụ và thu thúc, 
do trí tuệ và năng lực của định. Tâm càng an trụ tốt đẹp 
càng trở nên vi tế hon. Năng lực của trạng thái tâm vi tế 
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giúp cho giới hạnh mạnh mẽ vững chắc và do đó, càng 
trong sạch hơn. Giới thanh tịnh giúp phát triển định. Tâm 
định kiên cố giúp phát sanh trí tuệ. Giới, Định và Tuệ trợ 
giúp lẫn nhau và tuơng quan hỗ trợ nhu thế ấy. Cuối cùng 
Con Đuờng trở thành một, và luôn luôn tác động. Chúng ta 
phải xem chừng năng lực phát sanh từ Con Đuờng bởi vì 
đó là sức mạnh dẫn đến giác ngộ và trí tuệ. [4] 

về Những Hiểm Họa Của Tâm Định 

Tâm định (samàdhi) có thể đem lại nhiều tai hại cũng 
nhu nhiều lợi ích đến hành giả. Ta không thể nói quả quyết 
điều nay hay điều nọ. Đối với nguời không có trí tuệ thì có 
hại, nhung với nguời có trí tuệ thì tâm định đem lại nhiều 
lợi ích thật sự. Tâm định có thể đua đến Tuệ Minh Sát. 

Điều có thể gây tai hại lớn lao nhất cho hành giả là các 
tầng Thiền (Jhàna), tâm định với trạng thái vắng lặng vững 
chắc và thâm sâu. Tâm định nay đem lại rất nhiều an lạc. 
Khi có an lạc là có thỏa thích. Khi thỏa thích ắt có luyến ái, 
dính mắc, và bám níu chặt chẽ vào sự thỏa thích ấy. Hành 
giả không còn muốn quán chiếu gì khác nữa mà chỉ thỏa 
thích trong thọ cảm nhàn lạc mà mình đang huởng. Kh i 
hành thiền lâu ngày chúng ta có thể dễ dàng nhập vào trạng 
thái định nay một cách mau lẹ. Vừa bắt đầu ghi nhận đề 
mục là tâm trở nên vắng lặng, và ta không muốn rời khỏi 
nó để quán chiếu gì khác. Ta chỉ dính kẹt trong thỏa thích 
ấy. Đó là mối nguy hại có thể đến với nguời hành thiền. 

Ta phải dùng cận định (upacàra samàdhi). Nơi đây, nhập 
vào trạng thái vắng lặng, và khi tâm đã đủ vắng lặng thì ta 
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ra ngoài và nhìn vào "sinh hoạt bên ngoài" [5]. Nhìn ngoại 
cảnh với tâm vắng lặng sẽ giúp phát sanh trí tuệ. Điều nay 
khó hiểu một cách rõ ràng bởi vì nó cũng gần giống nhau, 
cũng tuơng tợ nhu ta suy tu và tuởng tuợng thuờng ngày. 
Khi suy tu, ta có thể nghĩ rằng tâm không an lạc, nhung 
trong thực tế suy tu nay nằm bên trong vắng lặng. Có quán 
chiếu, nhung vắng lặng không bị khuấy động. Ta có thể 
làm nổi bật ý nghĩ hay sự suy tu ấy lên để quán chiếu nó. 
Nơi đây, ta khơi dậy ý nghĩ lên để quan sát, tìm hiểu nó, 
chớ không phải suy tu buông lung, không có mục tiêu, 
cũng không phải đoán chừng. Nó là cái gì phát sanh từ tâm 
an lạc thanh bình. Điều nay đuợc gọi là "hay biết bên trong 
vắng lặng, và vắng lặng bên trong hay biết." Neu chỉ là suy 
tu thông thuờng và tuởng tuợng thì tâm ắt không an lạc mà 
sẽ chao động. Nhung nơi đây Su không đề cập đến suy tu 
thông thuờng, đây là cảm giác phát sanh từ cái tâm thanh 
bình an lạc. Đó là "quán niệm". Trí tuệ phát sanh ngay từ 
đây. 

Nhu vậy, có thể có chánh định và tà định. Tà định là khi 
nào tâm lắng vào trạng thái vắng lặng mà không có sự hay 
biết gì hết. Ta có thể ngồi trong hai tiếng, hoặc ngồi cả 
ngày đi nữa, nhung tâm không biết mình ở đâu hay điều gì 
đã xảy ra. Không biết gì hết. Có vắng lặng, nhung chỉ có 
chừng đó. Cũng giống nhu một luỡi dao đã đuợc mài giũa 
thật bén nhung ta không màng dùng vào việc gì. Đó là một 
loại vắng lặng si mê, bởi vì không tự biết mình. Lúc bấy 
giờ hành giả có thể nghĩ rằng mình đã đạt đến tột đỉnh và 
không màng tìm kiếm gì khác. Trong truờng họp nay thì 
định (samàdhi) có thể là nguời thù. Trí tuệ không thể phát 
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sanh bởi vì không có sự hay biết điều nào là đúng, điều nào 
sai. 

Với Chánh Định, dầu ở tầng lớp vắng lặng nào mà ta đạt 
đến, luôn luôn có sự hay biết. Có niệm đầy đủ và hay biết 
rõ ràng. Đó là tâm định có khả năng giúp cho trí tuệ phát 
khởi, ta không thể lạc lối trong đó. Nguời hành thiền phải 
thấu hiểu chắc chắn điều nay. Không có sự hay biết quý vị 
không thể thảnh công. Phải hay biết từ đầu đến cuối. Loại 
định nay không nguy hại. 

Quý vị có thể thắc mắc, tự hỏi vậy lợi ích phát sanh ở 
đâu, trí tuệ phát sanh như thế nào, có phải từ tâm định 
không? Khi chánh định đã được trau gioi và phát triển đầy 
đủ thì trí tuệ có thể phát khởi bất luận lúc nào. Khi mắt 
nhìn thấy hình thể, tai nghe âm thanh, mũi hủi mùi, lưỡi 
nếm vị, thân xúc chạm, ý chứng nghiệm cảm xúc — dầu ở 
trong oai nghi nào — tâm vẫn luôn luôn hay biết đầy đủ bản 
chất thật sự của những thọ cảm ấy và không đeo níu theo. 
Khi tâm có trí tuệ dầu ở trong oai nghi nào, chúng ta hay 
biết đầy đủ sự phát sanh hạnh phúc và đau khổ. Chúng ta 
buông bỏ cả hai, không bám níu vào cái nào. Đó là hành 
đúng chánh pháp trong tất cả oai nghi. Những danh từ "tất 
cả oai nghi" không phải chỉ hàm xúc những oai nghi của 
thân như đi, đứng, nằm, ngồi mà còn chỉ cái tâm, trong tất 
cả trạng thái tâm, luôn luôn chú niệm và hay biết rõ ràng 
chân lý. Khi định được phát triển và trau gioi chân chánh 
thì trí tuệ phát sanh như thế ấy. Đó là Tuệ Minh Sát, tình 
trạng thấu triệt chân lý. 
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CÓ hai loại an lạc — loại thô kịch và loại vi tế. An lạc 
phát sanh từ tâm định là loại thô. Khi tâm an lạc ắt có thỏa 
thích, hạnh phúc. Tâm lầm tưởng hạnh phúc ấy là an lạc. 
Nhưng hạnh phúc và đau khổ là "hữu", sự trở thảnh và 
"sanh". Không thoát ra khỏi vòng luân hồi, samsàra, bởi vì 
chúng ta còn bám níu vào nó. Như vậy, hạnh phúc không 
phải là an lạc, an lạc không phải là hạnh phúc. 

Loại hạnh phúc kia phát sanh từ trí tuệ. Noi đây chúng ta 
không còn lẫn lộn an lạc với hạnh phúc. Chúng ta thấu triệt 
cái tâm quán chiếu hạnh phúc và đau khổ. Trạng thái an lạc 
phát sanh từ trí tuệ không phải là hạnh phúc mà là cái gì 
nhận thấy chân lý của cả hai, hạnh phúc và đau khổ. Không 
có sự bám níu vào hai trạng thái ấy, tâm đã vượt lên cao 
hon tầng lớp hạnh phúc và đau khổ. Đó là mục tiêu cứu 
cánh của tất cả những pháp hành trong Phật Giáo. 

Trung đạo bên trong 

... Đức Phật ban truyền ba pháp tu học: Giới, Định và 
Tuệ. Đó là Con Đường dẫn đến thanh bình an lạc, 
đường đến giác ngộ. Nhưng trong thực tế, ba pháp ẩy 
không phải là tinh hoa của Phật Giáo. Đó chỉ là Con 
Đường ... Tinh hoa của Phật Giáo là an lạc, và trạng 
thái an lạc nay phát sanh từ sự thấu triệt thực tướng của 
vạn pháp ... 

Phật Giáo dạy ta không làm điều ác và làm những việc 
thiện. Như vậy, khi điều ác đã được lánh xa và điều thiện 
đã vững chắc ổn định, ta phải buông bỏ cả hai, thiện và ác. 
Chúng ta đã có nghe và đã có một kiến thức đầy đủ về 
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những nghiệp thiện và nghiệp bất thiện. Giờ đây Sư muốn 
đề cập đến Trung Đạo, tức con đường lẫn thoát ra cả hai, 
thiện và bất thiện nghiệp. 

Tất cả những bài giảng về Giáo Pháp và những lời dạy 
của Đức Phật chỉ nhằm một mục tiêu là vạch tỏ và rọi sáng 
con đường dẫn ra khỏi mọi đau khổ, cho những ai còn chưa 
lẫn thoát. Những lời dạy nay nhằm cho ta một sự hiểu biết 
chân chánh, chánh kiến. Neu không hiểu biết chân chánh ắt 
ta không thể đạt đến an lạc. Khi những vị Phật khác nhau 
chứng ngộ Chánh Đẳng Chánh Giác và ban truyền những 
lời dạy đầu tiên thì tất cả các Ngài đều vạch rõ hai cực đoan 
— Lợi Dưỡng Trong Dục Lạc và Lợi Dưỡng Trong Đau 
Khổ. Đó là hai con đường mê hoặc, là hai lối sống cực 
đoan làm cho những ai say mê trong đó phải luôn luôn 
vọng động, không bao giờ được thanh bình an lạc. Đó là 
hai con đường dẫn dắt và cột chặt chúng sanh trong vòng 
luân hồi, sanh tử triền miên. 

Đấng Toàn Giác nhận thức rằng tất cả chúng sanh đều bị 
dính kẹt trong hai cực đoan ấy, không bao giò thấy được 
Trung Đạo của Giáo Pháp. Do đó Ngài giáo truyền lối sống 
ở khoảng giữa, nhằm vạch rõ tầm mức nguy hại của cả hai 
cực đoan. Vì chúng ta còn dính kẹt, còn ham muốn, nên 
chúng ta vẫn phải còn mãi mãi sống dưới sự chi phối của 
nó. Đức Phật tuyên ngôn rằng cả hai đều là con đường đầu 
độc, không phải con đường của người hành thiền, không 
đưa đến an lạc. Hai con đường ấy là lợi dưỡng, đắm chìm 
trong những thú vui của trần thế và say mê trong cuộc sống 
ép xác khổ hạnh hay một cách đon giản, là con đường dể 
duôi buông lung và con đường căng thẳng. Neu hướng cái 
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nhìn vào và quán chiếu bên trong mình từng giờ, từng phút, 
từng khoảnh khắc, quý vị sẽ thấy rằng con đuờng căng 
thẳng là sân hận, là uu phiền, sầu muộn. Noi theo con 
đuờng ấy chỉ đến khó khăn và thất vọng. Còn Lợi Duỡng 
Trong Dục Lạc - nếu quý vị lẫn thoát ra đuợc khỏi nó tức 
là quý vị đã thoát ra khỏi thỏa thích. Cả hai con đuờng, 
hạnh phúc và đau khổ, đều không phải là đuờng lối dẫn đến 
trạng thái an lạc. Đức Phật dạy ta nên buông bỏ cả hai, 
không bám níu vào đau khổ mà cũng không dính kẹt trong 
hạnh phúc. Đó là Pháp Hành Chân Chánh. Đó là Trung 
Đạo. 

Những danh từ "Trung Đạo" không nhắm vào thân và 
khẩu mà nhắm vào ý. Khi những cảm xúc mà ta không ua 
thích phát sanh, nó ảnh huởng tâm, đua đến tình trạng xáo 
trộn. Khi tâm bị xáo trộn ắt có "vọng động", đó không phải 
là con đuờng chân chánh. Khi những cảm xúc mà ta ua 
thích phát sanh, tâm sẽ đeo níu vào và lợi duỡng trong sự 
thỏa thích — đó cũng không phải là con đuờng chân chánh. 

Nguời đời chúng ta không thích đau khổ, chúng ta muốn 
hạnh phúc. Tuy nhiên trong thực tế, hạnh phúc chỉ là một 
hình thức vi tế của đau khổ. Đau khổ tự nó là hình thức thô 
kịch. Quý vị có thể ví hạnh phúc và đau khổ nhu đầu và 
đuôi của một con rắn. Đầu rắn là đau khổ, đuôi là hạnh 
phúc. Cái đầu của con rắn thật sự là nguy hiểm, nó có nọc 
độc. Neu quý vị sò đụng ắt nó cắn ngay tức khắc. Nhung, 
không nói chi cái đầu, nếu quý vị chỉ nắm đuôi rắn thôi, nó 
cũng quay đầu lại cắn quý vị y hệt nhu vậy, bởi vì đầu và 
đuôi, cả hai đều thuộc về một con rắn. 
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Cùng thế ấy cả hai, hạnh phúc và đau khổ, hay vui thích 
và sầu muộn, đều cùng cha cùng mẹ, phát xuất từ một 
nguồn gốc — lòng ham muốn. Chỉ có mê hoặc, say đắm 
trong ái dục! Do đó trong lúc thọ huởng hạnh phúc, tâm 
của quý vị không an lạc. Tâm thật sự là không an lạc! Thí 
dụ khi đạt đuợc điều gì mà ta ua thích, nhu tài sản sự 
nghiệp, danh vọng quyền thế, những lời khen tặng hay 
hạnh phúc thì ta vui vẽ thỏa thích. Nhung cùng lúc ấy, tâm 
vẫn lo ngại, không hoàn toàn thoải mái dễ chịu vì sợ nó mất 
đi. Chính tình trạng lo sợ ấy không phải là an lạc. về sau 
nữa, có thể ta mất luôn điều ấy và thật sự đau khổ. Nhu 
vậy, nếu quý vị không nhận thức rõ ràng để kịp thời buông 
bỏ, không bám níu vào, thì chính trong hạnh phúc đã có 
mầm mong đau khổ rồi. Nó cũng giống hệt nhu khi ta nắm 
đuôi con rắn - nếu không buông bỏ ắt sẽ bị rắn quay đầu 
lại cắn. Nhu vậy dầu là đầu hay đuôi con rắn, tức thiện hay 
bất thiện nghiệp, tất cả đều có đặc tánh cột chặt ta vào 
những kiếp sống triền miên vô cùng tận của vòng luân hồi. 

Đức Phật ban truyền ba pháp tu học: Giới, Định, Tuệ. 
Đó là con đuờng dẫn đến an lạc, là con đuờng Giác Ngộ. 
Nhung thật sự ba pháp ấy không phải là tinh hoa của Phật 
Giáo. Nó chỉ là Con Đuờng. Đức Phật gọi là "Magga", có 
nghĩa là "Con Đuờng", hay Đạo. Tinh hoa của Phật Giáo là 
an lạc, và trạng thái an lạc nay phát sanh từ sự thấu triệt 
thực tuớng của vạn pháp. Neu quán chiếu tuờng tận và 
phân tách rành mạch, ta có thể thấy rằng an lạc không phải 
là hạnh phúc, cũng không phải là đau khổ. Đau khổ và 
hạnh phúc, cả hai đều không phải là chân lý. 
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Tâm của con người — cái tâm mà Đức Phật kêu gọi 
chúng ta nên quán chiếu và thấu hiểu — là cái gì mà ta chỉ 
có thể hiểu biết qua sinh hoạt của nó. Không có gì mà ta có 
thể dùng để đo lường cái Tâm Nguyên Thủy thật sự, quả 
thật không có gì mà ta có thể dùng để hiểu biết nó. Trong 
trạng thái thiên nhiên tâm không chao động, không di 
chuyển. Khi hạnh phúc phát sanh, tâm bị lạc lối trong cảm 
xúc. Có sự di chuyển, tâm chao động. Khi tâm xúc động 
như vậy, tình trạng bám níu vào niềm vui thích ấy phát 
sanh. 

Đức Phật đã vạch ra Con Đường và giáo truyền đầy đủ 
pháp hành để chúng ta tiến bước trên đó, nhưng chúng ta 
không thực hành hoặc chỉ thực hành bằng lời nói. Tâm và 
lời nói của chúng ta không điều họp với nhau. Chúng ta chỉ 
lợi dưỡng trong cuộc đàm thoại rỗng không. Nhưng nền 
tảng của Phật Giáo không phải là cái gì có thể luận bàn 
suông, hay ức đoán. Nen tảng thật sự của Phật Giáo là thấu 
triệt trọn vẹn chân lý của thực tại. Neu đã thấu đạt chân lý 
ấy rồi thì không cần gì đến giáo huấn. Còn nếu không thấu 
hiểu chân lý thì dầu có lắng nghe bao nhiêu lời dạy, vẫn 
không thật sự là nghe. Đó là lý do tại sao Đức Phật dạy: 
"Bậc Toàn Giác chỉ rọi sáng Con Đường." Ngài không thể 
thực hành cho quý vị, bởi vì chân lý là cái gì không thể 
diễn đạt bằng lời nói, mà cũng không thể biếu tặng cho ai. 

Tất cả những lòi dạy chỉ là những câu chuyện ngụ ngôn 
và những thí dụ nhằm giúp cho tâm thấu hiểu chân lý. Neu 
không thấy chân lý ắt chúng ta phải đau khổ. Thí dụ nhu 
chúng ta thường nói "sankhàra", pháp hữu vi, khi đề cập 
đến co thể vật chất. Bất luận ai cũng có thể nói nhu vậy. 
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Nhưng trong thực tế chúng ta vẫn bị khó khăn, vì chúng ta 
không thấu hiểu chân lý của "các pháp hữu vi" và do đó, 
bám níu chặt chẽ vào. Vì không thấu đạt trọn vẹn chân lý 
của thân nên chúng ta đau khổ. 

Sau đây là một thí dụ. Buổi sáng nọ, khi quý vị đang rảo 
bước trên đường đến sở làm thì từ lề bên kia đường có 
người la to, chưởi mắng quý vị thậm tệ. Vừa khi nghe tiếng 
chưởi mình thì tâm quý vị liền biến đổi, không còn ở tình 
trạng bình thường. Quý vị cảm nghe không thoải mái, tự 
thấy mình bị xúc phạm, và nổi giận. Người kia cứ đi quanh 
quẩn, đêm ngày chưởi mắng quý vị. Khi nghe tiếng la 
chưởi thì quý vị tức giận. Chí đến khi về nhà rồi, quý vị 
vẫn còn cảm nghe sân hận, có ý muốn trả đủa, làm một 
điều gì để trả thù. 

Vài ngày sau đó, một người khác đến gặp quý vị và nói, 
"Ông ơi! Người mà hôm nọ chưởi mắng ông ngoài đường 
là một người mất trí, anh ta điên! Đã nhiều năm rồi anh ấy 
điên như vậy. Cứ đi ngoài đường chưởi mắng mọi người. 
Không ai màng để ý đến những gì anh ta nói." Được nghe 
giải thích nhu vậy thì quý vị cảm thấy nhẹ nhàng. Bao 
nhiêu phiền giận và khó chịu mà quý vị mang trong lòng từ 
mấy ngày qua hoàn toàn tan biến. Tại sao? Bởi vì giờ đây 
quý vị đã thấu hiểu chân lý của vấn đề. Trước kia quý vị 
không hiểu, nghĩ rằng người kia bình thường nên giận anh 
ta. Vì không thấu hiểu nên quý vị nổi giận. Vừa khi tìm ra 
chân lý thì mọi việc đều thay đổi, "ờ, người ấy điên! Điều 
nay giải thích mọi việc!" Kh i đã thấu hiểu vấn đề, quý vị 
cảm nghe thoải mái dễ chịu trở lại. Quý vị đã tự mình thấu 
hiểu. Đã thấu hiểu, quý vị liền buông bỏ, không chấp vào 



184 


Những lời dạy của ngài Ajahn Chah 


đó nữa. Neu không hiểu biết ắt quý vị sẽ bám níu, dính mắc 
ngay vào đó. Nghĩ rằng anh chàng chuởi mắng kia là bình 
thuờng thì quý vị phát sân lên và có thể sát hại anh ta. 
Nhung khi đã hiểu đuợc chân lý, biết rằng anh ta chỉ là 
nguời điên thì quý vị cảm nghe thoải mái dễ chịu hơn 
nhiều. Thấu hiển chân lý là nhu vậy. 

Nguời đã chứng ngộ Giáo Pháp cũng có những kinh 
nghiệm tuơng tợ. Khi tham, sân và si tan biến, nó cũng tan 
biến cùng thế ấy. Ngày nào còn chua hiểu biết tuờng tận 
chúng ta nghĩ, "Ta có thể làm gì đuợc bây giờ? Tham và 
sân của ta đã quá nhiều." Đó là không thấu hiểu rõ ràng. 
Cũng nhu khi ta nghĩ rằng anh chàng kia là nguời tỉnh trí. 
Khi cuối cùng, đã thấy rõ anh ta là nguời điên thì bao nhiêu 
âu lo đều tan biến. Không ai có thể chỉ cho quý vị. Chỉ khi 
nào tự tâm của quý vị nhận thức rõ ràng, nó mới có thể 
bứng tận gốc rễ tham, sân và không còn bám níu. 

Đối với thân nay mà chúng ta gọi là pháp hữu vi 
(sankhàra) cũng vậy. Mặc dầu Đức Bổn Su đã giải thích 
rành mạch rằng không có một thực thể hay một chúng sanh 
thật sự có thực chất, chúng ta vẫn còn chua chấp nhận và 
vẫn còn ngoan cố bám chắc vào nó. Neu thân có thể nói, 
hằng ngày nó sẽ thì thầm với ta rằng, "ông không phải là 
chủ của tôi, ông biết không? Tôi không thuộc quyền sở hữu 
của ông đâu." Trong thực tế, nó vẫn luôn luôn nói với ta 
nhu vậy, nhung đó là ngôn ngữ của Giáo Pháp nên ta 
không thể lãnh hội. Thí dụ nhu mắt, tai, mũi, luỡi và thân 
nay luôn luôn biến đổi nhung nào có xin phép ta bao giờ! 
Đôi khi chúng ta đau bụng hay nhức đầu. Có lần nào cơ thể 
nay xin phép ta truớc không? Nó chỉ diễn tiến theo con 
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đường thiên nhiên của nó. Điều nầy nói lên rằng thân nầy 
không để cho ai làm chủ nó. Nó không có chủ. Đức Phật 
mô tả nó như một vật rỗng không. 

Chúng ta không thông hiểu Giáo Pháp và do đó, không 
thông hiểu các pháp hữu vi. Ta nhận nó là chúng ta, là sở 
hữu của ta, hay của ai khác. Đó là nguyên nhân tạo nên 
luyến ái. Ta trìu mến, bám sát, níu chắc vào nó (Thủ). Khi 
Thủ phát sanh thì Hữu, sự trở thành, đi liền theo. Một khi 
Hữu phát sanh ắt có Sanh. Có Sanh tức có Lão, có Bệnh, có 
Tử ... và toàn thể khối đau khổ phát sanh. Đó là 
Paticcasamuppàda, chuỗi dài những vòng khoen của Thập 
Nhị Nhân Duyên. Chúng ta nói Vô Minh tạo duyên cho 
Hành phát sanh, rồi cả hai tạo duyên cho Thức v.v... Tất cả 
những điều ấy chỉ đơn giản là những diễn biến trong tâm. 
Khi xúc chạm với điều gì mà ta không ưa thích, nếu không 
có chánh niệm thì Vô Minh ở ngay tại đó. Đau khổ tức 
khắc phát sanh. Tuy nhiên, tâm vượt xuyên qua những biến 
đổi ấy nhanh chóng đến độ ta không theo dõi kịp. Cũng 
giống nhu khi ta rơi từ ngọn cây xuống đất. Sự thật là từ 
ngọn cây xuống đất ta va chạm bao nhiêu cành to và bao 
nhiêu nhánh nhỏ, nhưng ta không thể đếm, không thể nhớ 
hết những cành nhánh ấy. Chỉ hụt tay, rồi từ trên cao rơi 
xuống, "phịt!". 

Pháp Thập Nhị Nhân Duyên cũng cùng thế ấy. Nếu phân 
chia nhu trong kinh điển thì ta nói rằng Vô Minh tạo duyên 
cho Hành phát sanh, Hành tạo duyên cho Thức phát sanh, 
Thức tạo duyên cho Danh-Sắc phát sanh, Danh-Sắc tạo 
duyên cho Lục Căn phát sanh, Lục Căn tạo duyên cho Xúc 
phát sanh, Xúc tạo duyên cho Thọ phát sanh, Thọ tạo 
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duyên cho Ái phát sanh, Ái tạo duyên cho Thủ phát sanh, 
Thủ tạo duyên cho Hữu phát sanh, Hữu tạo duyên cho Sanh 
phát sanh, Sanh tạo duyên cho Lão, Bệnh, Tử và tất cả 
những hình thức sầu muộn. Nhung trong thực tế, khi quý vị 
xúc chạm với điều gì mình không ua thích tức khắc có đau 
khổ! Cảm giác đau khổ ấy thật sự là hậu quả của toàn thể 
những vòng khoen của Thập Nhị Nhân Duyên. Đó là lý do 
tại sao Đức Bổn Su kêu gọi hàng môn đệ nên quán chiếu và 
thấu đạt trọn vẹn tâm mình. 

Khi buớc chân vào đời, con nguời không có danh tánh — 
sanh ra rồi mới đuợc đặt tên. Đó là quy uớc. Chúng ta đặt 
tên, cho mỗi nguời một danh tánh, để tiện việc kêu gọi 
nhau. Kinh điển cũng vậy. Chúng ta phân chia sự vật và 
dán nhãn hiệu lên để tiện việc nghiên cứu sự vật. Tất cả 
mọi sự vật chỉ giản dị là những pháp hữu vi, sankhàra. [6] 
Bản chất co bản của vạn pháp chỉ là những sự vật phát sanh 
và hiện hữu do nhân duyên. Đức Phật dạy rằng nó là Vô 
Thuờng, Khổ, và Vô Ngã. Nó không ổn định, không 
thuờng còn. Chúng ta không hiểu biết như vậy một cách 
chắc chắn. Kiến thức của ta không vững vàng. Do đó chúng 
ta mang nặng Tà Kiến. Tà Kiến đây là chấp rằng pháp hữu 
vi là chính ta, ta là pháp hữu vi, hoặc chấp hạnh phúc và 
đau khổ là chính ta, ta hạnh phúc, ta đau khổ. Nhận thức 
như vậy là không hiểu biết trọn vẹn và rõ ràng bản chất thật 
sự của vạn pháp. Chân lý là chúng ta không thể cưỡng bách 
các sự vật ấy theo đúng ý muốn của mình. Nó chỉ theo con 
đường của Thiên Nhiên. 

Sau đây là một thí dụ đơn giản. Như quý vị ra giữa một 
xa lộ nhộn nhịp xe cộ và ngồi ngay tại đó trong khi những 
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chiếc xe lớn, xe nhỏ chạy trờ tới đâm thẳng vào quý vị. 
Quý vị không thể tức giận xe cộ và quát to, "Chớ có chạy 
đến đây! Đừng chạy lại đây!" Đó là một xa lộ. Quý vị 
không thể nói vậy với họ! Vậy thì quý vị phải làm gì? — 
Phải vào lề đuờng để tránh xe. Xa lộ là nơi để cho xe cộ 
chạy, nếu muốn không có xe trên đuờng ắt quý vị phải đau 
khổ. 

Với các pháp hữu vi cũng cùng thế ấy. Chúng ta nói rằng 
nó quấy rầy. Nhu lúc mình ngồi thiền mà có tiếng động, ta 
nghĩ rằng, "ồ, tiếng động nay quấy rầy ta quá!" Neu hiểu 
rằng tiếng động quấy rầy ta, thì ta sẽ đau khổ vì nó. Quán 
chiếu vào sâu hơn nữa, ta sẽ thấy rằng chính ta đi ra ngoài 
và quấy rầy tiếng động! Tiếng động chỉ giản dị là tiếng 
động. Thông hiểu nhu vậy thì không có gì hơn nữa. Hãy để 
nó là vậy. Hãy nhận thức rằng âm thanh là một việc, ta là 
một việc khác. Nguời mà thấy rằng âm thanh đến để khuấy 
nhiễu mình là nguời không tự thấy mình. Nguời ấy thật sự 
không tự thấy mình! Một khi tự thấy mình ắt quý vị sẽ 
thoải mái dễ chịu. Âm thanh chỉ là âm thanh, tại sao quý vị 
phải chạy đi đâu để nắm bắt nó lại? Quý vị thấy rằng trong 
thực tế chính quý vị đi ra ngoài để khuấy rầy âm thanh. Đó 
là thật sự hiểu biết chân lý. Quý vị thấy đuợc cả hai phía, 
và nhờ thấy hai bề, quý vị an lạc. Neu chỉ thấy một bên ắt 
có đau khổ. Khi thấy hai phía, quý vị theo con đuờng ở 
khoảng giữa, Trung Đạo. Đó là pháp hành chân chánh, là 
chánh pháp. Điều đó đuợc gọi là "làm cho sự hiểu biết của 
mình đuợc ngay thẳng". 

Cùng một thế ấy, bản chất của tất cả các pháp hữu vi là 
vô thuờng và phải biến đổi. Nhung chúng ta khát khao bám 
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níu, cố nắm cho được. Chúng ta mang nó đi đầu nầy đầu nọ 
và luôn luôn thèm muốn. Chúng ta muốn nó là thật. Chúng 
ta muốn tìm sự thật trong những sự vật không thật! Bất 
luận khi nào có ai nhận thức như vậy và bám níu vào các 
pháp hữu vi, tự đồng hóa mình với nó, chắc rằng nó là 
mình, mình là nó, người ấy đương nhiên phải đau khổ. Đức 
Phật dạy ta hãy quán tưởng sự việc nay. 

Muốn thực hành Giáo Pháp, không cần phải là tỳ khưu, 
sa di, hoặc một cư sĩ tại gia mà cần phải làm cho sự hiểu 
biết của mình được chân chánh, ngay thẳng, đúng đắn. 
Hiểu biết chân chánh, chúng ta sẽ thảnh đạt an lạc thanh 
bình. Dầu xuất gia cùng không, mọi người đều có cơ may 
để thực hành Giáo Pháp, để quán niệm Giáo Pháp. Tất cả 
chúng ta đều quán niệm như nhau. Neu chúng ta thành đạt 
an lạc, tất cả đều là một thứ an lạc. Tất cả cùng đi trên một 
Con Đường, cùng theo một pháp hành. 

Đức Phật không có sự phân chia nào giữa hàng cư sĩ và 
các bậc xuất gia. Ngài dạy tất cả mọi người pháp hành để 
thấu triệt chân lý của các pháp hữu vi, sankhàra. Đã thông 
hiểu chân lý ấy ta sẽ buông bỏ, để cho tất cả trôi qua như 
nước lăn trôi trên lá sen. Đã thông hiểu chân lý ấy ắt không 
còn "Hữu" và "Sanh". Vì sao không còn Sanh nữa? Hiện 
tượng sanh không còn cách nào để xảy diễn vì ta đã thấu 
triệt đầy đủ chân lý của các pháp hữu vi. Đã thông hiểu 
chân lý ấy một cách toàn vẹn ắt có an lạc. Có hay không có 
cũng vậy. Lợi lạc và mất mát là một. Đức Phật dạy ta nên 
hiểu như vậy. Đó là an lạc. An lạc vượt ra khỏi hạnh phúc, 
đau khổ, vui thích và sầu muộn. 
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Chúng ta phải thấy rằng không có lý do gì để được sanh. 
Sanh ra cách nào? Sanh ra trong niềm vui! Khi thành đạt 
điều ưa thích thì ta vui mừng. Neu không luyến ái, không 
bám níu vào niềm vui ấy ắt không còn tái sanh. Chính sự 
bám níu được gọi là sanh. Không có "Thủ" ắt không có 
"Sanh". Như vậy, nếu đạt được gì ta không sanh (vào trạng 
thái thỏa thích vui mừng). Neu mất gì, ta không sanh (vào 
phiền muộn). Đó là vô sanh và bất diệt. Cả hai, sanh và tử 
đều bắt nguồn và đặt nền tảng trên "Ái" và "Thủ", lòng khát 
khao ham muốn và luyến ái, cố bám vào các pháp hữu vi. 

Do đó Đức Phật dạy, "Như Lai không còn trở thảnh 
(Hữu) nữa, đời sống thánh thiện đã chấm dứt, đây là kiếp 
sống cuối cùng của Như Lai." Đó! Ngài đã thông hiểu trạng 
thái vô sanh và bất diệt! Đó là điều mà Đức Bổn Sư không 
ngớt kêu gọi hàng môn đệ nên thấu hiểu. Đó là Pháp Hành 
Chân Chánh. Neu quý vị không đạt đến đó, nếu quý vị 
không đạt đến Trung Đạo, ắt quý vị chưa vượt qua khỏi đau 
khổ. 

An lạc vượt ngoài thế gian 

... Hành thiền là làm cho tâm an lạc nhằm tạo duyên 
cho trí tuệ phát sanh ... Thâu gọn lại, đó là vẩn đề hạnh 
phúc và đau khố. Hạnh phúc là cảm thọ hoan hỷ trong 
tâm, đau kho chỉ là cảm giác không thoải mải. Đức Phật 
dạy nên tách rời hạnh phúc và đau kho ra khỏi tâm ... 

Thực hành Giáo Pháp là công trình vô cùng quan trọng. 
Neu không có pháp hành tất cả hiểu biết của chúng ta chỉ là 
hiểu biết trên bề mặt, chỉ hiểu biết cái vỏ bề ngoài. Cũng 
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giống như ta có một loại trái cây nhưng chưa bao giờ ăn 
đến. Mặc dầu trái cây sẵn có trong tay, nhưng ta không 
hưởng lợi ích của nó. Chỉ bằng cách thật sự có ăn ta mới 
cảm nhận được mùi vị của trái. 

Đức Phật không ca ngợi những ai chỉ tin tưởng suông 
noi người khác. Ngài tán dương người hiểu biết bên trong 
chính mình. Cũng như trái cây kia, nếu ta đã có nếm qua 
rồi thì không cần phải hỏi ai khác cũng đủ biết nó chua hay 
ngọt thế nào. vấn đề của ta đã chấm dứt. Tại sao đã chấm 
dứt? Bởi vì ta đã thấy đúng theo chân lý. Người đã chứng 
ngộ chân lý cũng như người kinh nghiệm vị chua hay ngọt 
của trái cây. Tất cả mọi hoài nghi đều chấm dứt, ngay tại 
đây. 

Mặc dầu khi đề cập đến Giáo Pháp ta có thể thuyết trình 
dài dòng nhưng thông thường tất cả chỉ giản dị bao gồm 
bốn điều là: hiểu biết Đau Khổ, hiểu biết Nguyên Nhân 
sanh Đau Khổ, hiểu biết sự Chấm Dứt Đau Khổ, và hiểu 
biết Con Đường dẫn đến Chấm Dứt Đau Khổ. Tất cả chỉ có 
thế. Tất cả những gì mà ta chứng nghiệm trên con đường 
thực hành, đến đây chỉ keo gọn lại thành bốn điểm ấy. Kh i 
đã trọn vẹn hiểu biết cả bốn, vấn đề của chúng ta đã chấm 
dứt. 

Bốn điều ấy phát sanh từ đâu? Nó chỉ phát sanh từ bên 
trong thân và tâm nay, không đâu khác. Vậy tại sao Giáo 
Pháp do Đức Phật ban truyền lại mênh mông rộng rãi nhu 
thế ấy? Đó là vì Ngài muốn giải thích một cách vi tế với 
nhiều chi tiết, nhằm giúp chúng ta lãnh hội đầy đủ bốn 
điểm ấy. 
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Khi Thái tử Siddhartha Gotama được sanh vào đời và 
trước khi chứng ngộ Giáo Pháp, Ngài chỉ là một người 
thường như chúng ta. Đen khi thông hiểu những gì cần phải 
hiểu, tức chân lý yề Đau Khổ (Khổ Đế), về Nguyên Nhân 
sanh Khổ (Tập Đe), về sự Chấm Dứt Đau Khổ (Diệt Đế), 
và về Con Đường dẫn đến Chấm Dứt Đau Khổ (Đạo Đế) 
thì Ngài chứng ngộ Giáo Pháp và trở thảnh Đức Phật Toàn 
Giác. 

Khi đã chứng ngộ Giáo Pháp thì bất luận nơi nào mà ta 
ngồi, ta luôn luôn thông hiểu Giáo Pháp, bất luận nơi chốn 
nào mà ta ở, ta luôn luôn nghe lời dạy của Đức Phật. Khi ta 
thông hiểu Giáo Pháp, Đức Phật luôn luôn ngự bên trong 
tâm ta, Giáo Pháp luôn luôn ở bên trong tâm ta, và pháp 
hành dẫn đến trí tuệ nằm bên trong tâm ta. Được Đức Phật, 
Đức Pháp và Đức Tăng ngự trong tâm có nghĩa là dầu hành 
động của chúng ta thiện hay bất thiện, chúng ta vẫn luôn 
luôn tự mình hiểu biết bản chất thật sự của nó. Cũng do vậy 
mà Đức Phật đã gạt bỏ dư luận của thế gian. Ngài gạt bỏ 
ngoài tai những lời tán dương hay chỉ trích, và chỉ chấp 
nhận nó là vậy. Dầu chỉ trích hay tán dương cũng chỉ là thế 
gian pháp, không thể làm cho Ngài chao động. Tại sao? 
Bởi vì Ngài thấu triệt bản chất của Đau Khổ. Ngài thấu 
hiểu rằng nếu tin theo những lời tán dương hay chỉ trích thì 
nó sẽ là nguyên nhân sanh đau khổ. 

Khi đau khổ khởi sanh thì nó làm cho ta chao động, cảm 
nghe không thoải mái. Nguyên nhân của đau khổ ấy là gì? 
Là bởi vì chúng ta không thấu hiểu Chân Lý, đó là nguyên 
nhân. Khi nguyên nhân hiện hữu thì đau khổ phát sanh. 
Một khi đau khổ phát sanh thì ta không biết phải làm thế 
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nào để ngưng nó lại. Ta càng cố gắng chận đứng thì nó 
càng lấn lướt xông đến. Ta nói, "Chớ có chỉ trích tôi!" hoặc 
"Đừng chỉ trích tôi", cố gắng chận đứng như vậy ắt đau 
khổ sẽ thật sự sự xông đến, không ngừng. 

Do đó Đức Phật dạy rằng con đường dẫn đến chấm dứt 
đau khổ là làm cho Giáo Pháp thật sự phát sanh trong tâm 
của chúng ta. Ta trở thành người chứng ngộ Giáo Pháp. 
Neu có ai khen ta tốt, ta không để bị lạc lối trong lời khen. 
Người ta chê mình không tốt, mình không tự quên mình. 
Làm như vậy ta hoàn toàn tự do, không dính mắc. "Tốt" và 
"xấu" chỉ là thế gian pháp — những sự vật trong thế gian 
trần tục. Nó chỉ là những trạng thái tâm. Neu ta chạy theo 
nó thì tâm ta trở thảnh thế gian. Ta chỉ mù mò mò mẫm 
trong đêm tối mà không biết lối thoát. Làm như thế ắt 
chúng ta không tự chủ, không làm chủ lấy mình. Ta cố 
gắng chiến thắng kẻ khác, nhưng hành động như vậy ta chỉ 
chiến thắng chính ta. Trái lại, nếu tự mình làm chủ lấy 
mình ta sẽ chủ động trong tất cả, sẽ làm chủ tất cả — tất cả 
những tâm sở, tất cả sắc, thinh, hưong, vị, và xúc. 

Hiện giờ Sư đang đề cập đến bên ngoài, nó là vậy. 
Nhưng bề ngoài cũng ảnh hưởng đến bên trong. Vài người 
chỉ biết bề ngoài, họ không biết bên trong. Như khi ta nói, 
"Nhìn thân trong thân". Nhìn thấy phía bên ngoài thì không 
đủ, ta phải hiểu biết thân bên trong cái thân. Và khi quán 
chiếu tâm, ta phải hiểu biết tâm bên trong cái tâm. 

Tại sao phải quán chiếu thân? "Thân bên trong thân" là 
gì? Kh i nói, phải hiểu biết tâm, cái "tâm" ấy là gì? Nếu 
không hiểu biết tâm ắt không hiểu biết những gì bên trong 
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tâm. Đó là làm người không hiểu biết Đau Khổ, không hiểu 
biết Nguyên Nhân sanh Đau Khổ, không hiểu biết sự Chấm 
Dứt Đau Khổ và Con Đường dẫn đến sự Chấm Dứt Đau 
Khổ. Những gì có khả năng giúp ta dập tắt đau khổ sẽ 
không thể giúp, bởi vì ta xao lãng, bị lạc lối trong những gì 
chỉ làm cho đau khổ càng thêm trầm trọng. Cũng nhu 
người bị ngứa trên đầu mà gãi dưới chân! Neu ta bị ngứa 
trên đầu mà chỉ gãi dưới chân thì tác động gãi ấy rõ ràng 
không thể làm cho ta bớt ngứa. Cùng thế ấy, khi đau khổ 
phát sanh chúng ta không biết phải đối phó thế nào, không 
biết pháp hành dẫn đến chấm dứt đau khổ. 

Thí dụ như thân nay, cái thân nay mà mỗi người chúng 
ta mang theo đến buổi họp mặt hôm nay. Neu chúng ta chỉ 
thấy hình thể bên ngoài của thân thì không có cách nào lẫn 
thoát ra khỏi đau khổ. Tại sao? Bởi vì chúng ta vẫn chưa 
thấy được bên trong của thân, chỉ thấy bề ngoài. Ta chỉ 
thấy nó là cái gì xinh đẹp, cái gì có thực chất. Đức Phật dạy 
rằng bấy nhiêu đó không đủ. Bằng mắt, chúng ta thấy bề 
ngoài của cái thân. Một em bé cũng có thể thấy nhu vậy, 
không có gì khó. Thấy bề ngoài của thân thì quả thật là dễ, 
nhưng khi thấy rồi ta bị dính mắc, kẹt luôn trong đó. Ta 
không thông hiểu chân lý của nó, không hiểu biết thật sự nó 
là thế nào. Thấy, rồi ta liền chụp lấy và nắm chặt, rồi bị nó 
cắn! 

Như vậy, phải quán chiếu thân bên trong thân. Bất luận 
gì ở bên trong thân, ta hãy nhìn vào. Neu chỉ nhìn bề ngoài 
ta không thấy rõ. Ta thấy tóc, lông, móng tay, móng chân 
v.v... và cho đó là những gì đẹp đẽ, có sức quyến rũ. Do đó 
Đức Phật dạy nên nhìn sâu vào bên trong thân, nhìn thân 
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trong thân. Bên trong thân có gì? Hãy nhìn tận tường, nhìn 
thật kỷ vào bên trong! Có nhiều cái sẽ làm cho ta ngạc 
nhiên bởi vì mặc dầu nó ở ngay bên trong ta, chúng ta 
không bao giờ thấy. Mỗi khi đi đâu là ta mang nó theo, 
ngồi trên xe ta cũng mang theo, vậy mà ta vẫn không biết 
nó chút nào! 

Cũng như ta đến nhà viếng một người bà con, và họ cho 
ta một món quà. Ta nhận lấy quà, cất giữ trong bị, rồi ra về 
mà không dở ra xem trong đó có gì. Kh i cuối cùng về đến 
nhà, dở ra ... thì đấy là con rắn độc! Thân của ta cũng 
dường thế ấy. Neu chỉ nhìn cái vỏ bề ngoài, ta nói rằng nó 
xinh tưoi đẹp đẽ. Chúng ta tự quên mình. Chúng ta quên lý 
Vô Thường, Khổ và Vô ngã. Neu thận trọng nhìn vào bên 
trong thân nay thì quả thật là đáng nhòm chán. Neu chúng 
ta nhìn thấy đúng thực tại, không có dậm muối hay thêm 
đường, không tô điểm cho nó, thì ta sẽ thấy rằng thật sự nó 
đáng thương hại và đáng chán. Ta sẽ không còn luyến ái, 
bám níu vào thân nay. Cảm giác "không trìu mến" ấy 
không có nghĩa là ta cảm nghe hờn giận thế gian hoặc 
phiền trách bất cứ ai, hay bất luận gì. Chỉ giản dị là cái tâm 
của ta sáng tỏ ra và buông bỏ. Chúng ta nhận thấy rằng sự 
vật không có chi là thực chất, không có chi mà ta có thể ỷ 
lại vào. Nhưng tất cả mọi sự vật đã là vậy, bản chất của 
thiên nhiên chỉ là vậy. Dầu ta có muốn nó nhu thế nào, nó 
chỉ đi theo con đường của nó. Dầu ta cười, dầu ta khóc, nó 
vẫn giản dị như thế nào đúng như nó là vậy. Sự vật nào 
không bền vững và ổn định thì nó không ổn định vững bền. 
Sự vật nào không đẹp đẽ xinh tươi thì nó không xinh tươi 
đẹp đẽ. 



Việt dịch: Phạm Kim Khánh (& Lê Sương 


195 


Do đó Đức Phật dạy rằng khi chứng nghiệm sắc, thinh, 
hương, vị, xúc, hay pháp, ta hãy buông thả nó ra. Khi tai 
nghe âm thanh, hãy để cho nó qua. Khi mũi hủi mùi, hãy để 
cho nó qua ... chỉ bỏ nó ở lại mũi. Kh i cảm giác xúc chạm 
của thân phát sanh, hãy buông bỏ cảm xúc ưa thích hay 
ghét bỏ theo liền đó, hãy để cho nó trở về nguyên quán. Tư 
tưởng phát sanh cũng vậy. Tất cả những hiện tượng ấy, hãy 
để cho nó đi theo con đường của nó. Đó là hiểu biết. Dầu 
hạnh phúc hay đau khổ, tất cả đều nhu nhau. Đó là hành 
thiền. 

Hành thiền có nghĩa là làm cho tâm an lạc nhằm tạo 
duyên cho trí tuệ phát sanh. Công trình nay đòi hỏi phải 
thực hành với thân và tâm để trông thấy và hiểu biết những 
cảm xúc phát sanh do sắc, thinh, hương, vị, xúc, pháp. 
Thâu gọn lại, nó chỉ là vấn đề hạnh phúc và đau khổ. Hạnh 
phúc là hoan hỷ thỏa thích trong tâm. Đau khổ là cảm giác 
khó chịu, không thoải mái. Đức Phật dạy nên tách rời hạnh 
phúc và đau khổ ấy ra khỏi tâm. Tâm là cái gì hiểu biết. 
Thọ (vedanà) là đặc tánh của hạnh phúc và đau khổ, thương 
và ghét. (Danh từ "thọ" ở đây được phiên dịch từ Phạn ngữ 
vedanà, và nên được hiểu trong ý nghĩa mà Ngài Ajahn 
Chah mô tả nơi đây; nhu những tâm sở ưa thích, ghét bỏ, 
vui buồn v.v ...) Khi tâm dể duôi, tự buông trôi theo những 
cảm xúc ấy ta nói rằng nó bám níu vào, hoặc chấp rằng 
hạnh phúc và đau khổ đáng được nắm giữ. Bám níu, hay 
"thủ" ấy là một sinh hoạt của tâm, còn hạnh phúc và đau 
khổ là thọ. 

Khi nói rằng Đức Phật dạy nên tách rời tâm ra khỏi thọ, 
không có nghĩa là vứt bỏ nó ở một nơi nào. Ngài muốn dạy 
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rằng tâm phải hiểu biết hạnh phúc và hiểu biết đau khổ. Thí 
dụ nhu khi tọa thiền, trong trạng thái định, tâm thấm nhuần 
an lạc thì hạnh phúc đến, nhung không để vào tâm, đau khổ 
đến, nhung không để vào tâm. Đó là tách rời thọ và tâm. Ta 
có thể ví như nước và dầu trong một cái lọ. Nó không hòa 
tan. Mặc dầu có muốn trộn lộn hai thứ, dầu vẫn ra dầu và 
nước vẫn ra nước. Tại sao vậy? Vì trọng lượng khác nhau. 

Trạng thái thiên nhiên của tâm là không hạnh phúc, 
không đau khổ. Khi thọ nhập vào thì hoặc hạnh phúc, hoặc 
đau khổ phát sanh. Neu có niệm, ta nhận biết thọ lạc là thọ 
lạc. Cái tâm hiểu biết không "bốc" nó lên. Hạnh phúc có 
đó, nhưng nó "ở ngoài", không đắm chìm trong tâm. Tâm 
chỉ hiểu biết rõ ràng. 

Tách rời đau khổ ra khỏi tâm. Phải chăng điều nay có 
nghĩa là không còn đau khổ, rằng ta không còn kinh 
nghiệm đau khổ nữa? Không phải vậy, ta vẫn còn kinh 
nghiệm đau khổ, nhưng lúc bấy giờ ta hiểu biết tâm là tâm, 
thọ là thọ. Ta không bám chặt vào thọ cảm đau khổ ấy và 
mang nó đi theo mình. Đức Phật tách rời những trạng thái 
ấy bằng tuệ giác. Ngài có đau khổ không? Ngài biết có 
trạng thái đau khổ, nhưng không bám giữ. Do vậy ta nói 
rằng Ngài cắt đứt đau khổ. Và khi có hạnh phúc, Ngài hiểu 
biết đó chỉ là hạnh phúc. Ngài không nắm giữ nó lại và cho 
rằng nó là mình. Xuyên qua trí tuệ, hiểu biết rằng có hạnh 
phúc hiện hữu, nhưng hạnh phúc không ở trong tâm. Vậy ta 
nói rằng Ngài tách rời hạnh phúc và đau khổ ra khỏi tâm. 

Nói rằng Đức Phật và chư vị A La Hán diệt trừ ô nhiễm 
không có nghĩa là các Ngài thật sự giết chết ô nhiễm. [7] 
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Neu các Ngài đã giết chết tất cả những ô nhiễm thì có lẽ 
chúng ta không còn ô nhiễm nào! Các Ngài không giết 
chết. Khi hiểu biết thực tướng của nó, hiểu đúng như nó là 
vậy, các Ngài buông bỏ, để cho nó đi qua. Người điên rồ sẽ 
nắm giữ nó lại, nhưng các bậc Giác Ngộ đã thấu hiểu rằng 
ô nhiễm trong tâm là thuốc độc nên liền quét sạch nó đi. 
Các Ngài quét sạch những gì là nguyên nhân tạo đau khổ 
chớ không giết chết. Người không thấu hiểu như vậy sẽ 
thấy những gì như hạnh phúc là tốt đẹp và nắm chắc, giữ 
chặt nó lại (thủ), nhưng Đức Phật chỉ hiểu biết nó và giản 
dị tẩy sạch nó đi. 

Nhưng đối với chúng ta, khi thọ phát sanh thì ta lợi 
dưỡng trong đó, có nghĩa là tâm của ta mang hạnh phúc và 
đau khổ theo cùng với nó. Trong thực tế, tâm và hạnh phúc 
hay đau khổ là hai sự việc khác nhau. Những sinh hoạt của 
tâm: thọ lạc, thọ khổ v.v... là những cảm xúc. Nó là thế 
gian pháp. Neu tâm hiểu biết như vậy thì dầu hạnh phúc 
hay đau khổ, tâm vẫn xem như nhau và phản ứng cùng một 
cách. Tại sao? Bởi vì tâm hiểu biết chân lý của sự vật. 
Người không thông hiểu sẽ thấy hạnh phúc và đau khổ có 
hai giá trị khác biệt, nhưng người đã thấu hiểu sẽ thấy nó 
như nhau. Neu quý vị bám chặt vào hạnh phúc thì nó sẽ là 
noi phát sanh đau khổ về sau, bởi vì nó không ổn định vững 
bền mà luôn luôn biến chuyển. Khi hạnh phúc tan biến ắt 
đau khổ khởi sanh. 

Đức Phật thấu triệt rằng bởi vì cả hai, hạnh phúc và đau 
khổ, đều là bất toại nguyện, tức đau khổ, nên cả hai đều có 
giá trị bằng nhau. Khi hạnh phúc phát sanh, Ngài để nó trôi 
qua. Ngài có pháp Hành Chân Chánh và thấy rằng cả hai 
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đều CÓ giá trị và sức trở ngại bằng nhau. Cả hai đều nằm 
duới sự chi phối của Định Luật Thiên Nhiên, tức bất ổn 
định và bất toại nguyện. Sanh rồi diệt. Khi thấy rõ nhu vậy 
Chánh Kiến phát sanh và pháp hành chân chánh trở nên 
sáng tỏ. Bất luận cảm thọ hoặc tu tuởng nào phát sanh, 
Ngài biết rõ rằng đó chỉ giản dị là trò đùa của hạnh phúc và 
đau khổ luôn luôn tiếp diễn. Ngài không bám níu vào. 

Khi Đức Phật mới Thảnh Đạo, Ngài thuyết giảng một 
thời Pháp về Lợi Duõng trong Dục Lạc và Lợi Duõng 
trong Đau Khổ, "Nay chu Tỳ Khuu! Lợi Duõng trong Dục 
Lạc là con đuờng dể duôi buông lung. Lợi Duỡng trong 
Đau Khổ là con đuờng căng thẳng." Đó là hai con đuờng 
đã làm trở ngại pháp hành của Ngài chí đến ngày chứng 
ngộ Đạo Quả, bởi vì truớc đó Ngài không buông bỏ cho nó 
trôi qua. Khi đã thấu hiểu, Ngài để cho nó trôi qua và do đó 
mới có thể ban truyền Bài Pháp Đầu Tiên. 

Nhu vậy chúng ta nói rằng nguời hành thiền không nên 
đi trên con đuờng của hạnh phúc và đau khổ, mà phải thấu 
hiểu bản chất của nó. Thấu hiểu chân lý của Đau Khổ hành 
giả sẽ thấu hiểu Nguyên Nhân sanh Đau Khổ, sự Chấm Dứt 
Đau Khổ và Con Đuờng dẫn đến Chấm Dứt Đau Khổ. Và 
con đuờng dẫn thoát ra khỏi Đau Khổ chính là pháp môn 
hành thiền. Nói một cách khác, ta phải luôn luôn giữ chánh 
niệm. 

Niệm là hay biết, hay có tâm hiện hữu. Ngay trong giờ 
phút nay chúng ta đang nghĩ gì, chúng ta đang làm gì? Điều 
gì xảy đến ta trong hiện tại? Chúng ta quán chiếu nhu vậy, 
luôn luôn hay biết ta đang sống như thế nào. Trong khi 
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thực hành như vậy trí tuệ có thể phát sanh. Lúc nào chúng 
ta cũng đang suy niệm và quán chiếu, trong mọi oai nghi 
đi, đứng, nằm, ngồi. Khi một cảm giác phát sanh mà ta ưa 
thích, hãy hay biết đúng như vậy, nhưng chúng ta không 
giữ nó lại nhu một cái gì có thực chất. Chỉ là hạnh phúc. 
Khi đau khổ phát sanh chúng ta hiểu biết ngay rằng đó là 
Lợi Dưỡng trong Đau Khổ, không phải là Con Đường của 
người hành thiền. 

Đó là điều gọi là tách rời tâm ra khỏi thọ. Neu là sáng 
suốt, ta không bám níu vào mà để cho sự vật tự nhiên trôi 
chảy. Chúng ta trở thảnh "người hiểu biết". Tâm và thọ 
cũng chỉ như nước và dầu: cùng ở chung trong một cái lọ 
nhưng không hòa tan. Chí đến khi lâm bệnh hay đau nhức 
ta vẫn hiểu biết thọ là thọ, tâm là tâm. Chúng ta hiểu biết 
những trạng thái đau đớn hay thoải mái dễ chịu nhưng 
không tự mình đồng hóa với chúng. Chúng ta chỉ ở với 
thanh bình an lạc, sự an lạc thanh bình vượt lên trên cả hai, 
thoải mái và đau khổ. 

Quý vị phải thấu hiểu như vậy, bởi vì đã không có một 
tự ngã trường tồn ắt không có chỗ nương tựa. Quý vị phải 
sống như vậy, tức sống không có hạnh phúc và không có 
đau khổ. Quý vị chỉ sống với sự hiểu biết, không bận bịu 
mang kè kè sự vật theo mình. 

Ngày nào mà chúng ta chưa giác ngộ thì tất cả những 
điều trên đây nghe hình nhu quái lạ, nhưng không hề gì. 
Chúng ta chỉ nhắm hướng đi. Tâm là tâm. Tâm sẽ hội kiến 
với hạnh phúc và đau khổ, và chúng ta chỉ nhận thấy suông 
như vậy, ngoài ra không có gì kh ác. Tách rời riêng biệt, 
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không trộn lộn. Neu tâm ta cùng với hạnh phúc và đau khổ 
pha lẫn nhau, ắt chúng ta không hiểu biết chúng. Cũng 
giống nhu ta đang ở trong một ngôi nhà; cái nhà và nguời ở 
trong nhà liên quan với nhau, nhung riêng biệt, không phải 
là một. Neu nhả hu hỏng thì ta buồn phiền, vì có bổn phận 
phải bảo vệ nhà cửa. Nhung nếu nhà bị hỏa hoạn, ta phải 
nhanh chân chạy thoát ra khỏi đó. Neu cảm giác đau khổ 
phát sanh ta phải thoát ra khỏi đó cũng nhu ta chạy thoát ra 
khỏi căn nhà đang cháy. Nó là hai sự việc riêng biệt; nhả là 
một việc, nguời ở trong nhả là việc khác. 

Chúng ta nói rằng tách rời tâm và thọ ra khỏi nhau, 
nhung trong thực tế bản chất của chúng là đã rời nhau. Sự 
nhận thức của chúng ta chỉ giản dị là hiểu biết trạng thái 
tách rời khỏi nhau thiên nhiên ấy, đúng như thực tại là vậy. 
Nói tâm và thọ không riêng biệt tách rời nhau là bởi vì do 
vô minh, chúng ta bám níu vào nó và vì vậy, không thông 
hiểu Chân Lý. 

Do vậy Đức Phật dạy ta hãy hành thiền. Pháp hành thiền 
vô cùng quan trọng. Chỉ hiểu biết suông với kiến thức 
không đủ. Trí tuệ phát sanh do pháp hành với tâm an lạc và 
kiến thức đến với ta bằng cách học hỏi, nghiên cứu thật sự 
cách nhau xa biệt. Sự hiểu biết thâu thập bằng cách học hỏi 
không phải là hiểu biết thật sự của tâm. Cái tâm chỉ cố gắng 
bám chặt và giữ lại điều học hỏi hiểu biết ấy. Tại sao ta cố 
gắng giữ lại? Chỉ để nó mất đi! Và khi nó mất ta than khóc. 

Neu thật sự hiểu biết ắt sẽ không có tình trạng cố gắng 
giữ lại, mà cứ để nó tự nhiên trôi qua, để cho sự vật tự 
nhiên, đúng như sự vật là vậy. Chúng ta thấu hiểu sự vật là 
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thế nào và không tự quên mình. Neu không may lâm bệnh, 
chúng ta không để lạc lối trong đó. Vài người nghĩ rằng, 
"Năm nay tôi bệnh suốt năm, không hành thiền được chút 
nào." Đó là lời nói của người thật sự cuồng si. Người đang 
bệnh hoặc sắp lâm chung càng phải chuyên cần tinh tấn 
hành thiền. Có thể ta nói rằng người ấy không có thì giờ để 
hành thiền. Người ấy bệnh, người ấy đang bị đau nhức, 
người ấy không còn tin tưởng noi co thể mình, và do đó 
cảm nghe rằng mình không thể hành thiền. Suy tư như vậy 
sự việc ắt trở nên khó khăn. Đức Phật không dạy như vậy. 
Ngài dạy rằng ngay tại đây chính là nơi hành thiền. Kh i 
lâm trọng bệnh hoặc lâm chung là lúc mà ta có thể thật sự 
hiểu biết và nhận thức thực tại. 

Vài người khác nói rằng họ không may mắn được hành 
thiền vì luôn luôn có việc làm bận rộn. Có vài vị giáo viên 
đến đây viếng Sư và nói rằng vì đa đoan với nhiệm vụ, họ 
không có thì giờ để hành thiền. Sư hỏi họ, "Trong khi dạy 
học Ông có thì giờ để thở không? Họ trả lời, "Bạch Sư, 
Có". "Neu công việc bề bộn và đa đoan, làm thế nào ông 
có thì giờ để thở. Nơi đây ông đã rời xa Giáo Pháp." 

Thật ra pháp hành chỉ liên quan đến tâm và những cảm 
giác. Nó không phải là điều gì mà quý vị phải chạy theo 
hoặc phải tranh đấu để được. Trong khi làm việc ta vẫn thở. 
Chính thiên nhiên đã chăm lo để cho tiến trình thở-vào-và- 
thở-ra được tự nhiên — tất cả những gì ta cần phải làm chỉ 
là hay biết. Quý vị chỉ chuyên cần cố gắng, nhìn trở lại vào 
bên trong và thấy rõ ràng. Hành thiền là vậy. 
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Neu chúng ta giữ tâm hiện hữu như vậy thì bất luận 
trong công việc nào mà ta làm, nó sẽ là dụng cụ hữu hiệu 
giúp ta luôn luôn hiểu biết điều nào là phải và điều nào sai. 
Có rất nhiều thì giờ để hành thiền, chỉ vì ta không thông 
hiểu đầy đủ pháp hành. Chỉ có thế. Trong khi ngủ ta thở, ăn 
ta thở, có phải vậy không? Tại sao không có thì giờ để hành 
thiền? Bất cứ ở đâu ta cũng thở. Neu nghĩ như vậy thì kiếp 
sống của chúng ta có giá trị nhiều như hơi thở, bất luận ở 
đâu ta cũng có thì giờ. 

Tất cả các loại tư tưởng đều là những điều kiện tinh thần 
không thuộc về cơ thể, như vậy ta chỉ cần giữ tâm hiện hữu 
và chừng ấy lúc nào chúng ta cũng sẽ hiểu biết điều nào là 
phải, điều nào sai. Đi, đứng, nằm, ngồi, có rất nhiều thì giờ. 
Chỉ vì ta không biết xử dụng một cách thích nghi. Xin quý 
vị hãy suy xét lại. 

Chúng ta không thể bỏ chạy lẫn trốn những cảm giác, 
phải hiểu biết nó. Cảm giác hay thọ, chỉ là cảm giác, hạnh 
phúc chỉ là hạnh phúc, đau khổ chỉ là đau khổ. Nó chỉ giản 
dị là vậy. Tại sao ta phải bám níu vào nó? Neu tâm sáng 
suốt thì chỉ nghe bấy nhiêu cũng đủ để tách rời thọ ra khỏi 
tâm. 

Neu chúng ta thường xuyên quán chiếu như vậy, tâm sẽ 
nhẹ nhàng, nhưng đó không phải là tẩu thoát qua đường lối 
của vô minh. Tâm buông bỏ, nhưng nó hiểu biết. Không 
phải buông bỏ vì si mê, hay buông bỏ vì không muốn sự 
vật giống như thế đó. Tâm buông bỏ, không bám níu vào 
thọ vì ta hiểu biết đúng theo Chân Lý. Đó là nhận thức 
Thiên Nhiên, thấy đúng thực tại ở quanh mình. 
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Khi hiểu biết được như vậy ta đã là người thuần thục đối 
với tâm và đối với thọ. Khi đã thuần thục làm chủ mình 
trước những thọ cảm, ta cũng thuần thục đối với thế gian. 
Đó là người "Hiểu Biết Thế Gian". Đức Phật là bậc hiểu 
biết rõ ràng thế gian và những vấn đề khó khăn ở thế gian. 
Ngài hiểu biết rằng những gì khuấy động và những gì 
không khuấy động đều ở ngay tại đây! Thế gian nay quả 
thật phức tạp, làm sao Đức Phật có thể thấu hiểu được? Nơi 
đây ta phải nhận thức rằng Giáo Pháp do Đức Phật ban 
truyền không vượt ra ngoài khả năng của chúng ta. Trong 
tất cả mọi oai nghi - đi, đứng, nằm, ngồi - chúng ta phải 
giữ tâm hiện hữu và tự hay biết mình, và khi tọa thiền cũng 
vậy, luôn luôn chú niệm và tự hay biết mình. 

Ta ngồi thiền để củng cố trạng thái tâm an lạc và trau 
gioi tâm lực. Không phải ngồi đó để làm chuyện gì khác. 
Thiền Minh Sát là tọa thiền và an trụ tâm trong trạng thái 
định (samàdhi). ở vài nơi người ta bảo, "Bây giờ ta hãy 
ngồi thiền Định (Samàdhi), rồi sau đó hãy thiền Tuệ." 
Không nên phân chia như vậy. Trạng thái vắng lặng là nền 
tảng để trí tuệ phát sanh; trí tuệ sẽ được khai triển trên nền 
tảng vắng lặng. Nói rằng giờ đây hãy hành thiền vắng 
Lặng, sau đó sẽ hành Minh Sát — ta không thể làm như 
vậy! Ta chỉ có thể phân chia như vậy qua lời nói. Cũng như 
lưỡi dao, bề mặt ở một bên, bề trái ở bên kia. Quý vị không 
thể phân chia. Nếu lấy bề mặt lên thì cũng lấy lên cả hai bề. 
Trạng thái vắng lặng làm nền tảng cho trí tuệ phát sanh 
cũng cùng thế ấy. 

Giới đức là cha và mẹ của Giáo Pháp. Từ lúc sơ khởi 
chúng ta phải nghiêm chỉnh trì giới. Giới là an lạc. Trì giới 
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CÓ nghĩa là giữ thân và khẩu trong sạch, không nói và 
không hành động sai lầm. Không làm gì sai quấy thì không 
bị khuấy động, không chao động tâm sẽ đuợc an lạc thanh 
bình và dễ dàng an trụ. Do đó ta nói rằng Giới, Định, và 
Tuệ là Con Đuờng mà tất cả chu bậc Hiền Thánh đều đã 
trải qua để thảnh tựu Đạo Quả. Tất cả ba pháp là một. Giới 
là Định, Định là Giới. Định là Tuệ, Tuệ là Định. Cũng 
giống như một trái xoài. Khi còn là bông thì ta gọi là bông 
xoài. Lúc trở thảnh trái, ta gọi là trái xoài, và đến lúc chín 
thì ta gọi là trái xoài chin. Tất cả chỉ là một trái xoài luôn 
luôn thay đổi trạng thái. Trái xoài già lớn lên từ xoài non. 
Xoài non trở thảnh trái xoài già. Ta có thể gọi bằng những 
danh từ khác nhau nhưng tựu trung chỉ là một trái xoài. 
Giới, Định, Tuệ cũng liên hệ với nhau cùng một thế áy. Sau 
cùng tất cả ba pháp đều nhập chung lại thành Con Đường 
dẫn đến Giác Ngộ. 

Trái xoài, từ lúc so khởi là bông xoài, chỉ giản dị trưởng 
thành để trở nên xoài chín. Bấy nhiêu đã đủ, ta phải thấy 
như vậy. Dầu ai khác có gọi nó như thế nào, điều ấy không 
thành vấn đề. Một khi được sanh ra nó lớn dần đến già, và 
rồi đến đâu? Ta phải suy niệm như vậy. 

Vài người không muốn già. Khi thấy tuổi già đến thì họ 
buồn phiền, luyến tiếc thời son trẻ. Những người ấy không 
nên ăn xoài chín! Tại sao họ muốn xoài non trở thảnh chín? 
Dầu xoài không chín đúng lúc họ cũng giú ép, có phải vậy 
không? Nhưng khi chính ta trở thảnh già, ta lại tiếc. Vài 
người than khóc, sợ già, hay sợ chết. Neu như vậy thì họ 
chớ nên ăn xoài chín mà chỉ ăn bông xoài! Neu thấy được 
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như vậy ắt ta có thể trông thấy Giáo Pháp. Mọi việc đều 
sáng tỏ, chúng ta an lạc. Hãy quyết tâm thực hành nhu vậy. 

Hôm nay có ông cố vấn Trưởng cùng nhiều quan 
khách đến nghe Pháp. Quý vị hãy nhận lãnh những gì Sư 
giảng để về nhà suy gẫm. Neu có điều sai lầm xin quý vị 
thông cảm cho Sư. Tuy nhiên có hiểu được là đúng hay sai 
cũng tùy theo pháp hành và quan kiến của quý vị. Bất cứ gì 
là sai, hãy vứt bỏ. Điều nào đúng, hãy giữ lấy để xử dụng. 
Nhưng trong thực tế, chúng ta thực hành để buông bỏ cả 
hai, đúng và sai. Điều đúng, hãy vứt bỏ; điều sai, vứt bỏ. 
Thông thường, nếu là đúng thì ta bám níu vào tánh cách 
đúng của nó, còn sai thì ta giữ lại cái sai, rồi sau đó tranh 
luận, bàn thảo v.v... Nhưng Giáo Pháp là noi chốn mà 
không có gì - không có gì cả! 


Chú thích: 

[1] Lời người dịch: Nhằm giúp quý vị chưa quen thuộc 
với các từ ngữ trong pháp môn hành thiền dễ dàng lãnh hội 
thời Pháp của Ngài Thiền Sư, chúng tôi xin bổ túc thêm 
phần chú giải dưới đây, dựa theo Vi Diệu Pháp. Năm chi 
thiền, tức năm yếu tố của thiền: Tầm, Sát, Phỉ, Lạc, Trụ, 
nằm trong tâm Định (samàdhi), bao gồm cái được gọi là So 
"Thiền" (Jhàna). Trong tầng Nhị Thiền hai chi đầu (Tầm, 
Sát) được loại. Đến Tam Thiền, ba chi đầu (Tầm, Sát, Phỉ) 
đều được loại. Và cuối cùng đến Tứ Thiền, chí đến chi 
thiền thứ tư (Phỉ), cũng được loại và chi thiền Xả 
(Upekkhà) được thay vào. 
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Vitakka - Tầm, là chi thiền đưa các tâm sở đồng phát 
sanh hướng về đối tượng của tâm. Vicàra, Sát hay Tứ, là 
quan sát, hay dò xét. Nơi đây Sát là liên tục đặt tâm trên đối 
tượng. Vitakka hướng tâm về đối tượng và Vicàra, Sát, đặt 
tâm lên đối tượng. Vitakka, Tầm, giống như con ong bay 
hướng về hoa. Vicàra, Sát, như ong bay quanh quẩn trên 
hoa. 

Pìti - Phỉ, là thỏa thích. Nhưng Pìti, Phỉ, không phải là 
một loại thọ (vedanà) như Lạc (Sukha). Một cách chính 
xác, Phỉ là tâm sở đến trước, và trong khi xuất hiện, báo 
hiệu rằng sắp có thọ Lạc phát sanh. Có năm loại Phỉ là: 1) 
Thỏa thích làm rùng mình, rởn óc hay nổi da gà, 2) Thỏa 
thích thoáng qua mau lẹ như trời chớp, 3) Thỏa thích tràn 
ngập như sóng biển trườn lên bãi, 4) Thỏa thích thanh 
thoát, đem lại cho hành giả cảm giác nhẹ nhàng như bông 
gòn, lững lờ bay theo chiều gió, và 5) Thỏa thích thấm 
nhuần toàn thể châu thân như bong bóng được thổi phồng, 
hay trận lụt tràn lan làm ngập cả ao vũng. 

Sukha - Lạc, là thọ lạc, an vui hạnh phúc. Pìti, Phỉ, làm 
cho hành giả phấn khởi vui thích trong đề mục, còn Sukha, 
Lạc, thì giúp hành giả thỏa thích hưởng thọ đề mục. Khách 
lữ hành mệt mỏi đi trong sa mạc thấy xa xa có cụm cây và 
ao nước thì lấy làm thỏa thích. Vui mừng trước khi thật sự 
hưởng thọ là Pìti. Khi đến tận ao nước, trạng thái thỏa thích 
tắm rửa và uống nước là Sukha. 

Upekkhà - Xả, là một hình thức vi tế của tâm bình thản, 
quân bình. Tâm sở nay cũng đã tiềm ẩn trong các tầng Sơ 
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thiền, Nhị Thiền và Tam Thiền, nhưng đến Tứ Thiền thì 
nổi bật lên và trở thảnh vi tế đến mức cao độ. 

[2] Điều nay có nghĩa là luôn luôn, bất cứ lúc nào, trong 
mọi sinh hoạt. 

[3] Đây là trạng thái "hổ thẹn" căn cứ trên sự hiểu biết 
nhân và quả, không phải là cảm giác tội lỗi. 

[4] Lời của dịch giả: Bát Chánh Đạo mà nơi đây Ngài 
Achahn phân làm Giới, Định, và Tuệ, là con đường có tám 
chi. Giống nhu một sợi dây thừng có tám tao nhọ hợp lại. 
Người leo dây mỗi lần tay chỉ nắm vào một số, hai, ba, 
hoặc bốn tao nhọ cùng một lúc. Đen khi bỏ tay khác lên, thì 
nắm một số tao nhọ khác chớ không phải nắm một lúc tất 
cả tám tao nhọ. Cùng thế ấy, vị hành giả mà còn đang thời 
kỳ tu luyện chỉ hành một số chi cùng một lúc. Nhưng đến 
khi đạt đến mức độ mà Ngài mô tả trên thì hành giả dần 
dần hành cùng lúc một số chi nhiều hơn, và cuối cùng khi 
thành đạt Thánh Đạo và Thánh Quả thì tám chi cùng họp 
chung lại thảnh một, và hành giả hành luôn cả tám chi cùng 
một lúc. 

[5] "Sinh hoạt bên ngoài" ở đây là những cảm giác mà ta 
cảm nhận từ lục trần (sắc, thinh, hương, vị, xúc, pháp) 
xuyên qua lục căn (nhãn, nhĩ, tỷ, thiệt, thân, ý) — đối chiều 
với "sinh hoạt bên trong" là các tầng Thiền jhàna, nơi đây 
tâm "không đi ra ngoài" theo các cảm xúc. 

[6] Lời người dịch: Danh từ sankhàra, pháp hữu vi, là 
những gì được sanh ra do điều kiện và tồn tại do điều kiện. 
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Phải có gì trước đó tạo duyên mới hiện hữu, rồi có gì tạo 
duyên mới tồn tại. Khi hết nhân duyên thì hoại diệt. Trong 
thực tế, tất cả mọi sự vật trên thế gian, dầu tinh thần hay vật 
chất, đều là pháp hữu vi - cũng được gọi là các vật được 
cấu tạo, hay pháp tùy thế.. 

[7] Danh từ "Ô Nhiễm" ở đây được phiên dịch từ Phạn 
ngữ kilesa, là những thói hư tật xấu phát sanh từ Vô Minh, 
hay những bọn nhơ tinh thần luôn luôn ngủ ngầm bên trong 
tất cả những chúng sanh trong tam giới. 

-ooOoo- 



Việt dịch: Phạm Kim Khánh (& Lê Sương 


209 


Khai thông pháp nhãn 

... Đức Phật thành tựu sự giác ngộ của Ngài trong thế 
gian. Neu không quán chiếu thế gian, nếu không trông 
thấy thế gian, ẳt Ngài không thế vượt khỏi lên trên thế 
gian. Sự giác ngộ của Đức Phật chỉ giản dị là giác ngộ 
chỉnh thế gian nay. Thế gian vẫn còn đó: lợi lộc và lo lã, 
tán dương và khiến trách, danh thơm và tiếng xấu, hạnh 
phúc và đau khố, tẩt cả đều vẫn còn đó. Neu không có 
những hiện tượng ẩy ắt không có gì đế giác ngộ ... 

Vài người trong chúng ta mới bắt đầu hành thiền. Có 
người đã hành được một hoặc hai năm, nhưng chưa thông 
hiểu gì. Chúng ta không nắm vững và không tin chắc noi 
pháp hành. Khi chưa tin chắc ắt không thấy rằng tất cả mọi 
sự vật quanh ta chỉ thuần túy là Giáo Pháp và do vậy, 
chúng ta quay trở về những lời dạy của quý Thầy (Ajahn). 
Nhưng trong thực tế, khi chúng ta thấu hiểu cái tâm của 
chính mình, khi đủ chánh niệm (sati) để nhìn sâu vào tâm, 
ắt trí tuệ phát sanh. Giờ phút nào và noi chốn nào cũng trở 
thành co hội tốt đẹp để chúng ta lắng nghe Giáo Pháp. 

Chúng ta có thể học Giáo Pháp trong thiên nhiên, trong 
cây cối chẳng hạn. Cội cây được sanh ra do nguyên nhân, 
rồi trưởng thành theo dòng trôi chảy của thiên nhiên. Ngay 
tại đây, cội cây đang thuyết giảng Giáo Pháp cho chúng ta. 
Nhưng chúng ta không lãnh hội lời giảng. Rồi theo thời 
gian cây trưởng thành, lớn lên và lớn lên đến lúc nở mộng, 
trổ hoa, sanh trái. Tất cả những gì ta trông thấy chỉ là sự 
phát hiện của hoa và quả. Chúng ta không thể đem nó vào 
bên trong mình để quán chiếu. Do đó chúng ta không hiểu 
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biết rằng cội cây đang dạy ta bài học về Giáo Pháp. Trái trổ 
sanh, và ta chỉ hái ăn mà không quán xét và tìm hiểu: ngọt, 
chua, hay mặn là bản chất tự nhiên của trái. Và đó là Giáo 
Pháp, là bài giảng của trái. Tiếp tục lớn thêm, lá trở nên 
già, úa vàng, khô héo, chết, và rơi rụng. Tất cả những gì ta 
thấy chỉ là những chiếc lá vàng khô rơi rụng đầy sân. 
Chúng ta đạp đi trên lá, và chúng ta quét sạch. Chỉ thế thôi. 
Chúng ta không khảo sát tận tuờng và nhu vậy, không lãnh 
hội đuợc bài học mà thiên nhiên đang thuyết giảng, về sau, 
lá non nở mầm, mọc lên, và ta chỉ thấy bấy nhiêu, không có 
gì hơn nữa. Đó không phải là chân lý đuợc thấu hiểu bằng 
cách suy gẫm. 

Neu có thể đem tất cả những dữ kiện ấy vào bên trong và 
quán chiếu, ta sẽ nhận thấy rằng sự sanh của cội cây và sự 
sanh của chúng ta không có gì khác biệt. Cơ thể nay của 
chúng ta đuợc sanh ra và tồn tại tùy thuộc nơi những điều 
kiện nhu những nguyên tố đất, nuớc, lửa, gió. Ke đó nhờ 
chất dinh duỡng trong vật thực, nó truởng thành, và ngày 
càng lớn lên. Mỗi phần trong cơ thể đều biến đổi và trôi 
chảy thích ứng với bản chất thiên nhiên của nó. Không có 
gì khác với cội cây, tóc, móng, răng, da v.v... tất cả đều 
biến đổi. Neu chúng ta thông hiểu sự vật trong thiên nhiên 
ta sẽ tự hiểu biết chính mình. 

Con nguời đuợc sanh ra rồi cuối cùng, chết. Chết rồi 
sanh trở lại. Móng, răng, da, cũng vậy, luôn luôn hoại diệt 
và mọc lên trở lại. Neu thấu hiểu pháp hành, chúng ta cũng 
có thể nhận thức rằng cây cối không có gì khác chúng ta. 
Neu lãnh hội đuợc giáo huấn của chu vị thiền su, chúng ta 
sẽ nhận thức rằng cảnh vật bên ngoài và bên trong chúng ta 



Việt dịch: Phạm Kim Khánh (& Lê Sương 


211 


cũng tương tợ nhau. Những sự vật hữu giác hữu tri và vô tri 
vô giác không có gì khác nhau. Nó cũng giống như nhau. 
Và nếu thấu đạt được tánh cách giống nhau ấy, khi thấy bản 
chất thiên nhiên của một cội cây chẳng hạn, chúng ta sẽ 
hiểu nó không có gì khác biệt với ngũ uẩn của chính ta — 
sắc, thọ, tưởng, hành, thức. Hiểu biết như vậy tức hiểu biết 
Giáo Pháp. Hiểu biết Giáo Pháp, chúng ta cũng hiểu biết 
ngũ uẩn luôn luôn di động và không ngừng biến chuyển 
như thế nào. 

Như vậy, bất luận đi, đứng, nằm, ngồi, chúng ta phải 
giác tỉnh chú niệm, theo dõi canh chừng tâm mình. Nhìn 
thấy cảnh vật bên ngoài cũng nhu thấy sự vật bên trong. 
Thấy bên trong thì cũng giống nhu thấy bên ngoài. Neu 
lãnh hội đầy đủ điều nay ắt chúng ta có thể nghe lời dạy 
của Đức Phật. Neu thấu hiểu nhu vậy ta có thể nói rằng 
Phật tánh hay bản chất Phật, "Người hiểu biết", đã vững 
vàng an trụ trong tâm mình. "Người hiểu biết" ấy hiểu biết 
bên ngoài và hiểu biết bên trong. "Người hiểu biết" ấy thấu 
triệt tất cả sự vật nào phát sanh. Thấu hiểu nhu vậy, khi 
ngồi dưới gốc cây ta nghe lời dạy của Đức Phật. Đi, đứng, 
nằm, ngồi ta nghe Đức Phật giảng dạy. Thấy, nghe, hửi, 
nếm, sờ đụng và suy tư, ta nghe Đức Phật ban huấn từ. Đức 
Phật chính là "Người hiểu biết" ấy, bên trong cái tâm nay! 
Người ấy hiểu biết Giáo Pháp, quán chiếu Giáo Pháp. 
Không phải Đức Phật mà xưa kia đã thị hiện trên thế gian 
nay đến giảng cho chúng ta, nhưng bản chất Phật, hay Phật 
tánh, "Người hiểu biết" phát sanh. Tâm trở thảnh sáng tỏ. 

Neu chúng ta tôn trí vững chắc Đức Phật bên trong tâm 
mình ắt ta thấy tất cả mọi sự vật, quán chiếu tất cả, và nhận 
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thức rằng tất cả đều không có gì khác biệt với chúng ta. 
Chúng ta thấy rằng loài thú, cây cối, núi non, và các loại 
dây leo đều giống nhu ta. Chúng ta thấy nguời nghèo, 
nguời giàu - không có gì khác ta. Nguời da đen, nguời da 
trắng — không khác! Tất cả đều có những đặc tánh như 
nhau. Người mà thấy được như vậy thì bất cứ ở đâu cũng 
cảm nghe thoải mái, hài lòng. Người ấy lúc nào cũng lắng 
tai nghe lời dạy của Đức Phật. Còn nếu không hiểu được 
như vậy thì dầu có trải qua suốt cuộc đời của mình để nghe 
các bài giảng của chư Tăng, người ấy vẫn không thể lãnh 
hội ý nghĩa của lời giảng. 

Đức Phật dạy rằng chứng ngộ Giáo Pháp chỉ là hiểu biết 
Thiên Nhiên, hiểu biết thực tại ở quanh ta, hiểu biết bản 
chất của Thiên Nhiên [8] ở ngay tại đây! Nếu không hiểu 
biết cái Thiên Nhiên ấy ta sẽ gặp thất vọng và vui mừng, ta 
sẽ lạc lối trong những cảm xúc buồn vui, làm phát sanh sầu 
muộn và hối tiếc. Lạc lối trong những đối tượng của tâm 
(pháp), tức lạc lối trong Thiên Nhiên. Khi đã lạc lối trong 
Thiên Nhiên ta sẽ không hiểu biết Giáo Pháp. Đấng Giác 
Ngộ chỉ giản dị vạch cho ta thấy Thiên Nhiên ấy. 

Tất cả mọi sự vật, khi đã phát sanh ắt biến chuyển và 
hoại diệt. Những vật mà chúng ta nhồi nắn như chén dĩa, 
tô, tộ v.v... tất cả đều cùng một đặc tánh. Do nguyên nhân 
nào đó, như ý muốn thúc đẩy con người sáng tác, một cái 
chén được nhồi nắn thảnh hình, rồi ta xử dụng cái chén, 
chén trở nên xưa cũ, bể, và ta không còn thấy nó nữa. Cây 
cối, núi non và các loại dây leo cũng cùng một thế ấy, chí 
đến thú vật và người ta cũng vậy. 
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Khi Ngài Anna Kondanna (A Nhã Kiều Trần Như), nghe 
Đức Phật thuyết giảng lần đầu tiên liền chứng ngộ. Sự 
chứng ngộ ấy không có gì là phức tạp lắm. Ngài chỉ giản dị 
nhận thức rằng bất luận gì được sanh ra đều phải biến đổi, 
tự nhiên trưởng thành và đến thời kỳ, phải hoại diệt. Trước 
kia Ngài Anna Kondanna không bao giò nghĩ đến điều ấy, 
hoặc có nghĩ chăng nữa, cũng mù mò, không tận tường, 
không sáng tỏ, nên Ngài còn chấp vào ngũ uẩn mà không 
buông bỏ. Đen khi ngồi lại giữ chánh niệm, lắng nghe Đức 
Phật giảng thì Phật tánh phát sanh đến Ngài. Ngài liền thọ 
nhận một loại "tmyền thống" Giáo Pháp, vốn là sự hiểu biết 
rằng tất cả các pháp hữu vi đều vô thường. Bất luận gì được 
sanh ra tự nhiên trưởng thảnh và hoại diệt. 

Sự chứng nghiệm ấy quả thật khác biệt với bất luận gì 
Ngài được biết từ bao giờ. Ngài thật sự ý thức rõ ràng tâm 
mình là như vậy, Đức Phật thị hiện bên trong Ngài. Vào lúc 
bấy giờ Đức Phật tuyên bố rằng Anna Kondanna đã thọ 
nhận Pháp Nhãn (nhãn quan của Giáo Pháp). 

Pháp nhãn ấy trông thấy gì? Mắt ấy thấy rằng hậu quả dĩ 
nhiên của bất luận gì được sanh ra là trưởng thảnh và hoại 
diệt. "Bất luận gì được sanh ra" có nghĩa là tất cả mọi sự 
vật! Dầu vật chất hay tinh thần, tất cả đều nằm trong phạm 
vi của "bất luận gì được sanh ra". Đoạn nay hàm xúc tất cả 
Thiên Nhiên. Như thân nay chẳng hạn — nó được sanh ra 
và tiến dần đến hoại diệt. Khi còn tho ấu, nó "diệt" từ trong 
trạng thái tho ấu ấy để trở nên "thiếu nhi". Một thời gian 
sau nó "diệt" từ trạng thái thiếu nhi để trở nên thanh niên, 
và nó tiếp tục "diệt" từ thanh niên để bước vào trung niên, 
rồi "diệt" từ trung niên để đến lão niên và cuối cùng, chấm 
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dứt kiếp sống. Cây cối, núi non, và các loài dây leo đều 
mang cùng một đặc tánh, giống như nhau. 

Như vậy, tri kiến hay tuệ giác của "Người hiểu biết" rõ 
ràng phát hiện vào tâm của Ngài Kondanna ngay lúc Ngài 
ngồi đó. Sự hiểu biết tận tường về "bất luận gì được sanh 
ra" đã được vững chắc tôn trí một cách thâm sâu vào tâm 
não làm cho Ngài có đủ khả năng nhổ tận gốc rễ mọi luyến 
ái bám níu vào cơ thể mình. Luyến ái ấy là thân kiến 
"sakkàya ditthi". Điều nay có nghĩa là Ngài không xem 
thân nay là một tự ngã, một chúng sanh. Ngài không nhìn 
nó trong ý nghĩa "tôi" hay "nó" và không bám níu vào nó. 
Ngài ý thức rõ ràng và do đó, tận diệt thân kiến, sakkàya 
ditthi. 

Rồi hoài nghi (vicikicchà) cũng tận diệt. Khi đã nhổ tận 
gốc rễ mọi luyến ái hàm níu vào thân (thân kiến) Ngài 
không còn chút gì hoài nghi về sự chứng ngộ của mình. Rồi 
giới cấm thủ (sìlabbata paràmàsa) cũng tận diệt. [9] Lúc 
bấy giờ pháp hành của Ngài Kondanna trở nên vững vàng 
và trực tiến. Cho dù thân có đau đớn hay sốt nóng Ngài 
cũng không bám vào đó, không hoài nghi. Ngài không hoài 
nghi vì đã tận diệt luyến ái. Khi ta nhổ tận gốc rễ quan kiến 
chấp rằng thân nay là tự ngã thì sự luyến ái dính mắc vào 
thân và hoài nghi cũng chấm dứt cùng với nó. Neu có ý 
niệm chấp rằng thân nay là tự ngã phát sanh trong tâm thì 
hoài nghi và giới cấm thủ cũng bắt đầu ngay tại đó. 

Như vậy, ngay vào lúc Đức Phật thuyết giảng xong Giáo 
Pháp thì Ngài Anna Kondanna khai thông Pháp Nhãn. "Mắt 
của Giáo Pháp" ấy chỉ là "Người hiểu biết rõ ràng". Lối 
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nhìn mới mẻ. Nó thấy chính cái Thiên Nhiên nầy. Nhận 
thấy Thiên Nhiên một cách rõ ràng, tường tận, nhổ tận gốc 
rễ mọi bám níu (thủ), và "Người hiểu biết" được sanh ra 
đời. Trước đó Ngài hiểu biết, nhưng vẫn còn "thủ". Quý vị 
có thể nói rằng trước kia Ngài hiểu biết Giáo Pháp nhưng 
vẫn còn chưa thấy Giáo Pháp, hoặc nữa, quý vị có thể nói 
là Ngài đã thấy Giáo Pháp nhưng chưa tự mình đồng hóa, 
đồng nhất thể, chưa là một với Giáo Pháp. 

Vào lúc ấy Đức Phật tuyên bố, "Kondanna đã hiểu biết". 
Hiểu biết gì? Ngài chỉ hiểu biết Thiên Nhiên! Thông 
thường chúng ta lạc lối trong Thiên Nhiên, cũng như ta lạc 
lối trong thân nay. Đất, nước, lửa và gió họp lại cấu thảnh 
co thể nay của chúng ta. Đó là một sắc thái của Thiên 
Nhiên, một hình thể vật chất mà mắt ta có thể thấy. Nó tồn 
tại nhờ vật thực, rồi trưởng thành và biến đổi đến sau cùng, 
hoại diệt. 

Bây giờ đi trở vào bên trong, cái mà theo dõi trông 
chừng thân là thức — chỉ là "người hiểu biết", chỉ giản dị là 
sự hay biết. Neu sự hay biết ấy được thâu nhận xuyên qua 
mắt thì được gọi là nhãn thức, xuyên qua tai thì được gọi là 
nhĩ thức, qua mũi là tỷ thức, qua lưỡi là thiệt thức, qua thân 
là thân thức và qua ý là ý thức. Thức thì chỉ có một, nhưng 
nó tác động ở nhiều nơi khác nhau nên ta gọi bằng nhiều 
danh từ khác nhau. Xuyên qua mắt thì được gọi bằng tên 
nay, qua tai ta lại gọi bằng một tên khác. Tuy nhiên, dầu tác 
động xuyên qua mắt tai, mũi, lưỡi, thân hay ý, chỉ có một 
sự hay biết. Theo ngôn ngữ của kinh điển ta gọi là lục thức, 
nhưng trong thực tế chỉ có cái thức duy nhất phát sanh ở 
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sáu căn khác nhau. Có sáu cửa vào, "lục nhập", nhung chỉ 
có một sự hay biết duy nhất, vốn là cái tâm nay. 

Tâm nay có khả năng hiểu biết chân lý của Thiên Nhiên. 
Neu tâm vẫn còn bị che lấp, ta nói rằng nó hiểu biết xuyên 
qua Vô Minh. Nó hiểu sai lầm và nó thấy sai lầm. Hiểu sai 
lầm, thấy sai lầm hoặc hiểu và thấy sai lầm hoặc hiểu và 
thấy đúng chỉ là sự hay biết duy nhất. Chúng ta nói Tà Kiến 
và Chánh Kiến nhung kỳ thật chỉ là một. Cả hai, tà và 
chánh, đều phát sanh từ một nơi. Khi là một kiến thức sai 
lầm, ta nói Vô Minh che lấp chân lý. Khi mà kiến thức sai 
lầm, nó kéo theo cả dâỵ: Tà Kiến, Tà Tu Duy, Tà Ngữ, Tà 
Nghiệp, Tà Mạng ... tất cả đều tà! Đàng khác, con đuờng 
của pháp hành chân chánh cũng phát xuất từ một nơi đó. 
Khi có Chánh thì Tà biến dạng. 

Đức Phật thực hành khổ hạnh, chịu đựng nhiều gian 
truân khổ nhọc, đau đớn và tự ép xác khổ hạnh, nhịn ăn 
v.v... nhung Ngài quán chiếu thâm sâu vào bên trong tâm 
cho đến khi cuối cùng nhổ tận gốc rễ mầm mong Vô Minh. 
Tất cả chu Phật đều giác ngộ từ trong tâm, bởi vì thân nào 
có biết gì. Quý vị có thể cho nó ăn hoặc bắt nó nhịn đói 
cũng không sao. Nó có thể chết bất cứ lúc nào. Tất cả chu 
Phật đều thực hành với tâm. Các Ngài giác ngộ trong tâm. 

Đức Phật quán chiếu tự tại và từ bỏ hai pháp hành cực 
đoan - Lợi duỡng, buông lung chìm đắm trong Dục Lạc, 
và Lợi Duỡng trong Đau khổ — và trong Bài Pháp Đầu 
Tiên (Kinh Chuyển Pháp Luân) Ngài thuyết giảng Trung 
Đạo, Con Đuờng khoảng giữa hai cực đoan ấy. Nhung khi 
nghe những lời dạy ấy thì nó chạm lòng ham muốn của ta. 
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Ta đắm chìm trong dục lạc và tiện nghi, ta mê say trong 
hạnh phúc, nghĩ rằng những điều ấy là tốt đẹp - đó là Lợi 
Dưỡng, buông lung trong Dục Lạc. Đó không phải là con 
đường chân chánh. Bất mãn, không vui, không thích, và 
sân hận - đó là Lợi Dưỡng, buông lung trong Đau Khổ. 
Trên đây là hai cực đoan mà người đi trên con đường thực 
hành nên tránh. 

Những "con đường" cực đoan ấy chỉ giản dị là hạnh 
phúc và đau khổ phát sanh đến ta. "Người đi trên Con 
Đường" chính là cái tâm nay, chính là "người hiểu biết". 
Neu một cảm xúc dễ chịu đến, chúng ta bám níu vào điều 
tốt đẹp ấy, đó là Lợi Dưỡng trong Dục Lạc. Khi một xúc 
cảm khó chịu phát sanh, chúng ta bám vào đó bằng cách 
không ưa thích, đó là Lợi Dưỡng trong Đau Khổ. Cả hai 
đều là con đường lầm lạc, không phải là con đường của 
người hành thiền. Đó là con đường của người thế gian, 
những người đi tìm vui sướng và hạnh phúc, cố tránh sầu 
muộn và đau khổ. 

Người có trí tuệ biết những con đường lầm lạc nhưng 
không tự buông trôi đắm chìm trong đó mà dứt bỏ, tách lìa 
ra khỏi nó. Người ấy không để bị dục lạc và bất toại 
nguyện, hạnh phúc và đau khổ, gây xúc động. Nó phát sanh 
đến, nhưng người sáng suốt hiểu biết không bám vào mà 
buông bỏ, để nó đi theo bản chất thiên nhiên của nó. Đó là 
Chánh Kiến. Khi đã thấu triệt tận tường như thế ắt có giải 
thoát. Hạnh phúc và đau khổ không có nghĩa lý gì đối với 
người đã giác ngộ. Đức Phật dạy rằng bậc Giác Ngộ xa lìa 
ô nhiễm. Điều nay không có nghĩa là các Ngài bỏ chạy, 
tránh xa ô nhiễm. Các Ngài không chạy đi đâu cả. 0 nhiễm 
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vẫn ở đó. Ngài lấy thí dụ lá sen trong đầm. Lá sen trầm 
mình trong nước, nhưng nước không thấm vào. Nước như ô 
nhiễm và lá sen như tâm của bậc Giác Ngộ. 

Tâm của người hành thiền cũng như thế ấy, không bỏ 
chạy đi đâu, mà vẫn ở ngay tại đó. Thiện và ác, hạnh phúc 
và đau khổ, chánh và tà, phát sanh — hành giả hiểu biết tất 
cả. Chỉ giản dị hiểu biết mà không để cho nó xâm nhập vào 
tâm mình. Hành giả chỉ là người chứng nghiệm mà không 
bám níu. Nói rằng hành giả chỉ là người chứng nghiệm 
suông là nói theo ngôn ngữ thông thường của người đời. 
Trong ngôn ngữ của Giáo Pháp chúng ta nói rằng người 
hành thiền để cho tâm mình đi theo Trung Đạo. 

Những sinh hoạt của hạnh phúc và đau khổ v.v... luôn 
luôn phát sanh, bởi vì nó là đặc tánh của thế gian. Đức Phật 
thành đạt sự giác ngộ của Ngài trong thế gian, Ngài quán 
chiếu thế gian. Neu không quán chiếu thế gian ắt Ngài 
không trông thấy thế gian và nhu vậy, không thể vượt lên 
trên, khỏi thế gian. Sự giác ngộ của Đức Phật chỉ giản dị là 
giác ngộ chính thế gian nay. Thế gian vẫn còn đó: lợi lộc và 
lỗ lã, tán dưong và khiển trách, danh thơm và tiếng xấu, 
hạnh phúc và đau khổ, tất cả đều vẫn còn đó. Neu không có 
những hiện tượng ấy ắt không có gì để giác ngộ. Điều mà 
Ngài hiểu biết chỉ là thế gian, những gì bao quanh tâm não 
của con người. Neu con người chạy theo những cái ấy, 
mong tìm được tán dương, danh vọng, lợi lộc, và hạnh 
phúc, và cố gắng tránh những tình trạng đối nghịch, con 
người sẽ bị chìm sâu dưới trọng lượng của thế gian. 
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Lợi lộc và lỗ lã, tán dương và khiển trách, danh thơm và 
tiếng xấu, hạnh phúc và đau khổ - đó là thế gian. Người 
lạc lối trong thế gian không có đường để lẩn thoát. Người 
ấy đã bị thế gian tràn ngập. Thế gian theo Định Luật của 
Giáo Pháp, vì lẽ ấy chúng ta gọi là Thế Gian Pháp, Giáo 
Pháp của Thế Gian. Người sống trong Thế Gian Pháp được 
gọi là chúng sanh trong thế gian. Người ấy sống trong tình 
trạng rối loạn. 

Vì lẽ ấy Đức Phật dạy chúng ta phát triển Con Đường. 
Chúng ta có thể phân chia Con Đường ấy thành Giới, Định, 
Tuệ — và trau gioi, phát triển trọn vẹn, đầy đủ, đến tận 
cùng. Đây là Con Đường thực hành nhằm tiêu diệt thế gian. 
Thế gian ở đâu? Nó ở ngay trong tâm, và chúng sanh say 
đắm trong ấy! Hành động nào bám níu vào lời khen tặng, 
lợi lộc, danh vọng và hạnh phúc được gọi là "thế gian". Kh i 
nó ở tại đó, trong tâm, thì thế gian được sanh ra. Thế gian 
được sanh ra chỉ vì tại ham muốn. Lòng ham muốn là nơi 
chôn nhau cắt rún của tất cả thế gian. Chấm dứt ham muốn 
tức chấm dứt thế gian. 

Pháp hành Giới, Định, Tuệ của chúng ta cũng được gọi 
là Bát Chánh Đạo. Bát Chánh Đạo cùng với Tám Thế Gian 
Pháp là một cặp. Thế nào Bát Chánh Đạo và Tám Thế Gian 
Pháp là một cặp? Neu nói theo kinh điển thì lợi lộc và lỗ lã, 
tán dương và khiển trách, danh thơm và tiếng xấu, hạnh 
phúc và đau khổ là Tám Thế Gian Pháp. Chánh Kiến, 
Chánh Tư Duy, Chánh Ngữ, Chánh Nghiệp, Chánh Mạng, 
Chánh Tinh Tấn, Chánh Niệm và Chánh Định là Bát Chánh 
Đạo. Hai con đường bao gồm tám chi nay — Tám Thế Gian 
Pháp và Bát Chánh Đạo — cùng tồn tại chung một nơi. Tám 
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Thế Gian Pháp ở ngay tại đây, trong chính cái tâm nầy, 
cùng với "người hiểu biết". Nhưng vì "người hiểu biết" nay 
bị che lấp nên hiểu biết sai lầm và do đó trở thảnh thế gian. 
Chỉ có một người ấy, "người hiểu biết", không ai khác! Bản 
chất Phật, hay Phật tánh chưa phát sanh trong tâm nay, nó 
chưa tự rút được ra khỏi thế gian. Một cái tâm như thế ấy là 
thế gian. 

Khi chúng ta thực hành trên Con Đường, khi chúng ta 
rèn luyện thân và khẩu, tất cả đều xảy diễn trong chính cái 
tâm nay. Vì cùng ở chung một nơi nên Con Đường và thế 
gian trông thấy nhau. Con Đường trông thấy thế gian. Neu 
thực hành với cái tâm ấy chúng ta sẽ gặp sự bám níu vào 
những lời khen tặng, danh vọng, dục lạc và hạnh phúc. 
Chúng ta thấy luyến ái thế gian. 

Đức Phật dạy, "Hãy hiểu biết thế gian. Nó rực rỡ sáng 
ngời như chiếc long xa của nhà vua. Kẻ cuồng si say mê, 
nhưng người trí thì không bị phỉnh gạt". Không phải Ngài 
muốn cho chúng ta đi cùng khắp thế gian để nhìn xem, 
khảo sát và học hỏi mọi sự vật trong thế gian. Ngài chỉ 
muốn chúng ta theo dõi và quan sát cái tâm nay, vốn tùy 
thuộc nơi thế gian. Khi Đức Phật dạy ta hãy nhìn xem thế 
gian, không phải Ngài muốn chúng ta bị dính kẹt trong đó. 
Ngài muốn chúng ta khảo sát, bởi vì thế gian được sanh ra 
trong chính cái tâm nay. Ngồi dưới bóng mát của một cội 
cây, quý vị cũng có thể nhìn thế gian. Khi có lòng ham 
muốn, thế gian phát hiện ngay tại đó. Khát vọng là sinh 
quán của thế gian. Dập tắt khát vọng tức dập tắt thế gian. 
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Khi ngồi thiền chúng ta muốn tâm an lạc, nhưng nó 
không an lạc. Tại sao? Chúng ta không muốn suy tư, nhưng 
chúng ta suy tư. Chao ôi! Cũng giống như người kia ngồi 
nhằm trên 0 kiến. Kiến bu lại, cắn tứ tung. Khi tâm là thế 
gian thì dầu có ngồi nhắm hai mắt lại, ta chỉ thấy thế gian, 
lạc thú, ưu phiền, lo âu, rối trí — tất cả đều khởi dậy. Tại 
sao? Là bởi vì chúng ta chưa chứng ngộ Giáo Pháp. Neu 
tâm mà như thế ấy hành giả không quán chiếu. Cũng chỉ 
giống như ngồi trên 0 kiến. Kiến bu lại cắn bởi vì ta ngồi 
ngay trên nhà của nó. Như vậy thì phải làm sao? Phải tìm 
một chất độc, hoặc dùng lửa để đuổi kiến đi. 

Tuy nhiên, phần lớn những người thực hành Giáo Pháp 
không thấy như vậy. Neu cảm nghe vừa lòng, họ chỉ đeo 
dính theo trạng thái vừa lòng ấy, cảm nghe phật ý, họ chỉ 
dính kẹt trong tình trạng phật ý. Đeo níu, bám chặt (thủ) thế 
gian pháp, tâm họ trở thảnh thế gian. Đôi khi chúng ta nghĩ, 
"ồ, ta không thể làm được điều ấy, điều ấy vượt khỏi phạm 
vi khả năng của ta ..." và rồi ta không cố gắng. Đó là bởi vì 
tâm đầy ô nhiễm. Các thế gian pháp không để cho Con 
Đường phát sanh. Chúng ta không thể nhẫn nại chịu đựng 
công trình phát triển Giới, Định, và Tuệ Minh Sát. Cũng 
chỉ giống như người ngồi trên 0 kiến! Người ấy không thể 
làm gì. Kiến bu ráp lại cắn và bò khắp châu thân. Người ấy 
bị chìm đắm trong tình trạng rối loạn và khuấy động. Anh 
ta không thể rời bỏ được chỗ ngồi nguy hiểm, và do đó cứ 
ngồi lỳ chịu đau khổ. 

Với pháp hành của chúng ta cũng vậy. Thế gian pháp đã 
tồn tại, nằm sẵn trong tâm chúng sanh. Khi các chúng sanh 
ấy muốn tìm an lạc, thế gian liền phát sanh ngay tại đó. 
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Tâm còn vô minh thì chỉ có đêm tối. Khi tuệ giác phát 
sanh, tâm trở nên sáng tỏ, bởi vì vô minh và tuệ giác đều 
sanh ra cùng trong một chỗ. Khi vô minh phát sanh, tuệ 
giác không thể vào, bởi vì tâm đã chấp nhận vô minh. Kh i 
tuệ giác phát sanh, vô minh không thể hiện hữu tại đó. 

Vì lẽ ấy Đức Phật kêu gọi các đệ tử nên thực hành với 
tâm (tức hành thiền), bởi vì thế gian đuợc sanh ra từ trong 
tâm. Tám thế gian pháp nằm ngay tại đó. Bát Chánh Đạo, 
tức sự quán chiếu bằng thiền vắng Lặng và thiền Minh Sát, 
đức hạnh tinh tấn chuyên cần của chúng ta và trí tuệ mà 
chúng ta khai triển, tất cả những công trình ấy tháo gõ nanh 
vuốt của thế gian. Tham ái, bám níu, sân hận, và si mê dần 
dần suy giảm, và chúng sanh nhẹ nhàng hơn, chúng ta hiểu 
biết đúng nhu vậy. Neu có danh vọng, lợi lộc, hoặc có lời 
tán duơng, có hạnh phúc hay đau khổ, chúng ta hay biết 
điều ấy. Chúng ta cần phải hiểu biết những điều ấy truớc 
khi có thể vuợt lên, thoát ra khỏi thế gian, bởi vì thế gian ở 
bên trong chúng ta. 

Ta thoát ra khỏi các thế gian pháp cũng giống nhu khi ta 
rời khỏi một ngôi nhà. Khi vào nhà ta có cảm giác như thế 
nào? Chúng ta cảm giác là mình đi ngang qua cửa và bước 
vào nhà. Kh i lìa nhả ta cảm giác là đã lìa khỏi ngôi nhả và 
bước vào ánh sáng mặt trời, không còn tối tăm như lúc còn 
ở bên trong. Khi tâm vào thế gian pháp cũng giống như ta 
vào nhà. Khi tâm đã diệt trừ các thế gian pháp cũng giống 
như ta rời khỏi nhà. 

Như vậy hành giả phải tự mình chứng nghiệm Giáo 
Pháp. Tự mình, hành giả phải hiểu biết đã tách rời ra kh ỏi 
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thế gian pháp hay chưa, Con Đường đã được phát triển hay 
chưa. 

Khi Con Đường đã phát triển tốt đẹp thì nó đánh đuổi 
thế gian pháp, trở thành ngày càng vững chắc, ngày càng 
lớn mạnh. Chánh Kiến tăng trưởng, Tà kiến giảm suy, cho 
đến sau cùng Con Đường tiêu diệt ô nhiễm - nếu không 
vậy thì ô nhiễm sẽ tiêu diệt Con Đường. 

Chánh Kiến và Tà Kiến, chỉ có hai con đường ấy. Tà 
Kiến cũng có mánh khoé của nó, quý vị biết không, nó có 
trí tuệ — nhưng đó là trí tuệ được trá hình. Vị hành giả bắt 
đầu phát triển Con Đường ắt có chứng nghiệm một sự phân 
chia. Giống như là có hai người — một trong thế gian và 
một trên Con Đường. Nó phân chia tách rời ra. Bất luận lúc 
nào hành giả quán chiếu ắt cảm giác sự phân chia ấy và nó 
tiếp tục diễn tiến như vậy cho đến khi tâm thành đạt tuệ 
Minh Sát (Vipassana). 

Hoặc nữa, có thể đó là Vipassanù! [10]. Đang cố gắng 
tạo những thảnh quả trong sạch trong pháp hành, khi nhìn 
thấy nó chúng ta liền chụp lấy, bám chặt vào nó. Loại bám 
níu nay phát sanh từ lòng ham muốn thảnh đạt một cái gì 
trong pháp hành. Đó là vipassanù, trí tuệ của ô nhiễm (hay 
tùy phiền não). Vài người phát triển trạng thái tốt đẹp rồi 
bám vào đó, họ phát triển trạng thái trong sạch và bám vào 
đó, hoặc họ phát triển tuệ giác và bám vào đó. Hành động 
bám níu vào trạng thái tốt đẹp hay tuệ giác là vipassanù. Nó 
len lỏi xâm nhập vào pháp hành của chúng ta. 
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Như vậy, khi quý vị phát triển Tuệ Minh Sát hãy thận 
trọng coi chừng! Hãy cẩn thận nhìn xem có phải là 
vipassanù không, bởi vì hai hiện tượng ấy rất giống nhau, 
đến độ đôi khi ta không thể phân biệt. Tuy nhiên, với 
Chánh Kiến chúng ta có thể nhận thức rõ ràng cả hai. Neu 
là vipassanù ắt có đau khổ phát sanh. Neu thật sự là 
vipassanà, Tuệ Minh Sát, thì không có đau khổ. Có an lạc, 
còn hạnh phúc và đau khổ, cả hai đều vắng bóng, im lìm. 
Vài người khi đến đây hành thiền không muốn có gì bận 
rộn. Họ không muốn bị chao động. Nhưng họ cũng chao 
động nhu trước kia. Chúng ta phải tìm cách chấm dứt chao 
động trong chính trạng thái chao động ấy! Như vậy, nếu có 
chao động trong khi quý vị thực hành, đó là đúng. Neu 
không có chao động là không đúng, quý vị chỉ ăn và ngủ 
nhiều chừng nào cũng được. Khi muốn đi đâu hay nói gì 
quý vị chỉ làm theo ý muốn. Như vậy lời dạy của Đức Phật 
nghe không xuôi tai. Siêu thế quả thật trái ngược với tại 
thế. Chánh Kiến đối nghịch với Tà Kiến, trong sạch đối 
nghịch với ô trược, Giáo Huấn của Đức Phật va chạm tham 
vọng của chúng ta. 

Trong kinh điển có một câu chuyện về Đức Phật trước 
khi Ngài Thảnh Đạo. Lần nọ, khi có người dâng cúng một 
bình bát, Ngài lấy cái bát thả nổi trên dòng suối và chú 
nguyện trong lòng, "Neu ta sẽ thảnh Phật xin cái bình bát 
nay trôi ngược dòng trở lên." Cái bát trôi trở lên, ngược 
dòng! Cái bát ấy là Chánh Kiến của Đức Phật, hay Phật 
tánh mà Ngài sẽ thức tỉnh. Nó không theo một chiều với 
lòng tham của hạng chúng sanh thường. Nó trôi ngược 
dòng trôi chảy của tâm chúng sanh, đối nghịch trên mọi 
phương diện. 
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Ngày nay cũng vậy, giáo huấn của Đức Phật đối nghịch 
với tâm chúng ta. Nó chỉ tiêu diệt! Con nguời muốn buông 
lung, lăn trôi theo tham ái và sân hận, nhung Đức Phật 
không chịu vậy. Họ muốn chìm đắm trong ảo kiến, mê 
hoặc, nhung Đức Phật tiêu trừ si mê. 

Nhu vậy tâm Phật đối nghịch với tâm chúng sanh. Nguời 
thế gian cho rằng thân nay đẹp đẽ, Ngài nói nó không đẹp. 
Họ nói thân nay là của họ, Ngài nói không phải vậy. Họ nói 
thân nay có thực chất, Ngài nói không có. Chánh Kiến vuợt 
lên trên thế gian. Chúng sanh trong thế gian thì buông trôi 
theo dòng. 

Tiếp theo câu chuyện, khi Đức Phật rời khỏi nơi ấy có 
một vị bà la môn dâng đến Ngài tám bó cỏ. Ý nghĩa thật sự 
của tám bó cỏ ấy là tám pháp thế gian — lợi lộc và lỗ lã, tán 
duơng và khiển trách, danh thơm và tiếng xấu, hạnh phúc 
và đau khổ. Nhận xong tám bó cỏ Đức Phật quyết định 
ngồi trên đó và nhập định. Chính hành động ngồi trên cỏ tự 
nó là nhập định, tức là tâm Ngài đã vuợt lên trên tám pháp 
thế gian, khắc phục thế gian cho đến khi chứng ngộ siêu thế 
pháp. Thế gian pháp trở thảnh không còn ý nghĩa đối với 
Ngài. Ngài ngồi trên cỏ nhung cỏ không gây trở ngại cho 
tâm Ngài, bất luận bằng cách nào. Những đạo binh của Ma 
Vuơng cố gắng cám dỗ Ngài, nhung Ngài chỉ ngồi đó, 
trong trạng thái nhập định, chế ngự thế gian cho đến khi 
cuối cùng, chứng ngộ Giáo Pháp và hoàn toàn chiến thắng 
Ma Vuơng. Đó là Ngài chiến thắng thế gian. Nhu vậy, 
chính pháp hành nhằm phát triển Con Đuờng đã tiêu diệt ô 
nhiễm. 
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Con người ngày nay không có nhiều đức tin. Khi đã thực 
hành trong một hay hai năm họ muốn đến nơi ngay, và họ 
muốn đi nhanh. Họ không nghĩ rằng Đức Phật, vị Thầy Tổ 
của chúng ta, xưa kia phải mất sáu năm trường sau khi rời 
nhà, trước khi trở thảnh bậc Chánh Đẳng Chánh Giác. 
Cũng vì lý do ấy mà chúng ta có truyền thống "tự do ra 
khỏi lệ thuộc" (Theo truyền thống nay một vị mới xuất gia 
tỳ khưu phải sống "tùy thuộc" nơi vị thầy tế độ mình trong 
thời gian năm năm đầu tiên. Có nghĩa là người mới thọ Cụ 
Túc Giới phải sống với thầy tế độ mình ít nhất là năm năm, 
rồi sau đó mới được "tự do" sống xa thầy.) 

Đúng theo kinh điển, một vị tỳ khưu mới xuất gia phải 
có tối thiểu năm hạ [11] mới được xem là có thể sống riêng 
rẻ một mình. Trong khoảng thời gian năm năm ấy vị tỳ 
khưu đã học hỏi và thực hành đầy đủ, có đủ kiến thức thích 
nghi, đủ đức tin và đủ phong độ tốt đẹp của một tỳ khưu. 
Người nào đã thực hành nghiêm chỉnh tròn đủ năm năm 
bên cạnh thầy, Sư cho rằng người ấy đã thuần thục. Tuy 
nhiên, người ấy phải thật sự thực hành chớ không phải chỉ 
"sống cho qua ngày tháng" với bộ y trong năm năm. Vị ấy 
phải thận trọng theo dõi pháp hành, phải thật sự hành! 

Cho đến khi trải qua đủ năm hạ, quý vị có thể ngạc 
nhiên, "Cái mà Đức Phật gọi là 'tự do lệ thuộc' là gì?" Quý 
vị phải thật sự cố gắng tròn đủ năm năm, rồi sẽ tự mình 
hiểu biết những đức tánh mà Đức Phật đề cập đến. Sau thời 
gian ấy ắt quý vị sẽ thuần thục, tâm trí thuần thục, và vững 
chắc không thối chuyển. Tối thiểu, sau năm hạ ta phải đạt 
đến tầng giác ngộ đầu tiên. Đây không phải chỉ là năm hạ 
tu cho thân mà cũng là năm hạ tu cho tâm. Vị sư ấy không 
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để bị khiển trách, có tánh hổ thẹn tội lỗi và luôn luôn khiêm 
tốn. Vị ấy không dám hành động sai quấy, dầu truớc mặt 
hay sau lung mọi nguời, dầu thanh thiên bạch nhựt hay 
trong đêm tối. Tại sao không dám? Bởi vì vị ấy đã tiến đạt 
đến Đức Phật, "nguời hiểu biết". Vị ấy đã nuơng tựa nơi 
Đức Phật, Đức Pháp, và Đức Tăng. 

Muốn thật sự tùy thuộc nơi Phật, Pháp, Tăng, chúng ta 
phải thấy Đức Phật. Không biết Đức Phật mà nuơng tựa 
nơi Ngài thì lợi ích gì? Neu ta chua hiểu biết Phật, Pháp, 
Tăng thì quy y Tam Bảo chỉ là việc làm của thân và khẩu, 
còn tâm thì chua đạt đến Tam Bảo. Một khi tâm đã đạt đến, 
ta sẽ biết Phật là như thế nầy, Pháp là như thế nầy, và Tăng 
là như thế nay. Chừng đó ta có thể thật sự nương tựa nơi 
Tam Bảo. Bởi vì Tam Bảo đã ở trong tâm ta. Bất luận đi 
nơi nào ta sẽ luôn luôn có Phật, Pháp, Tăng cùng ở với ta. 

Một người như thế ấy không dám có bảnh động tội lỗi. 
Vì lẽ ấy ta nói rằng người đã đạt đến tầng giác ngộ đầu tiên 
sẽ không còn sanh vào khổ cảnh. Tâm của vị ấy đã vững 
chắc, Ngài đã bước vào Dòng Suối (Nhập Lưu), không còn 
hoài nghi nữa. Neu không tiến đạt đến Toàn Giác trong 
ngày hôm nay vị ấy chắc chắn sẽ đến nơi đến chốn trong 
một ngày vị lai. Vị ấy có thể hành động lầm lạc, nhưng 
không lầm lạc quan trọng đến đổi phải vào khổ cảnh, có 
nghĩa là vị nay không thể thoái bộ đến độ có thân nghiệp và 
khẩu nghiệp bất thiện, không thể được. Do đó chúng ta nói 
rằng vị ấy đã bước vào hàng Thánh, không thể thối chuyển. 
Đây là điều mà quý vị phải tự mình thấy và hiểu biết trong 
chính kiếp sống nay. 
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Ngày nay, những ai trong chúng ta còn hoài nghi về 
pháp hành, khi nghe vầy sẽ nói, "ồ, làm thế nào tôi có thể 
được vậy?" Đôi khi chúng ta cảm nghe hạnh phúc, lắm lúc 
bị giao động, bằng lòng hay bực bội. Vì lẽ gì? Bởi vì chúng 
ta không thông hiểu Giáo Pháp. Giáo Pháp nào? Chỉ là cái 
Giáo Pháp của Thiên Nhiên, cái thực tại bao quanh chúng 
ta, thân và tâm. Đức Phật dạy, "Không nên bám níu vào 
ngũ uẩn, hãy buông bỏ, để cho nó đi!" Tại sao chúng ta 
không thể để cho nó đi? Chính vì ta không thấy, hoặc 
không hiểu biết nó đầy đủ. Chúng ta thấy nó là chúng ta, tự 
thấy chúng ta là ngũ uẩn. Hạnh phúc và đau khổ, chúng ta 
thấy là chính ta. Ta thấy chúng ta trong hạnh phúc và đau 
khổ. Chúng ta không thể tự tách ròi ra khỏi hạnh phúc và 
đau khổ. Không thể tách rời ra khỏi nó có nghĩa là chúng ta 
không thể thấy Giáo Pháp, chúng ta không thể nhìn thấy 
Thiên Nhiên. 

Hạnh phúc, đau khổ, vui, và buồn - không có cái nào là 
mình, nhưng chúng ta lại ngõ là vậy. Những cảm xúc ấy 
đến giao tiếp với chúng ta và chúng ta thấy một khối "attà", 
hay tự ngã. Noi nào mà có tự ngã quý vị sẽ tìm thấy hạnh 
phúc, đau khổ và tất cả mọi cái khác. Do đó Đức Phật dạy 
hãy tiêu diệt "khối" tự ngã, tức là tiêu diệt thân kiến 
(sakkàya ditthi). Khi tự ngã (attà) đã bị tiêu diệt ắt vô ngã 
(anattà) tự nhiên phát sanh. 

Chúng ta chấp Thiên Nhiên là ta và chúng ta là Thiên 
Nhiên, và nhu vậy không thật sự hiểu biết Thiên Nhiên 
đúng theo chân lý. Neu nó tốt đẹp, ta vui cười với nó, nếu 
nó xấu, ta khóc vì nó. Nhưng Thiên Nhiên chỉ giản dị là 
pháp hữu vi (sankhàra). Và nhu ta đọc tụng câu kinh 
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"Tesam vipassamo sukho" - dứt được các pháp hữu vi là 
hạnh phúc thật sự. Làm thế nào dứt được các pháp hữu vi? 
Chúng ta chỉ loại trừ lòng luyến ái, bám níu vào nó và nhìn 
thấy đúng thực tướng của nó, thấy nó đúng như thật sự nó 
là vậy. 

Như vậy, có chân lý trong thế gian. Cây cối, núi non, và 
các loại dây leo, tất cả đều sống theo chân lý của nó, sanh 
và diệt theo bản chất thiên nhiên của nó. Chỉ riêng có 
chúng ta là không phải chân lý! Chúng ta thấy nó và bận 
rộn lo lắng vì nó, nhưng Thiên Nhiên vẫn bình thản, nó chỉ 
là vậy. Chúng ta cười, chúng ta khóc, chúng ta giết chóc, 
nhưng Thiên Nhiên vẫn nằm trong Chân lý, nó là Chân Lý. 
Dầu ta có vui hay buồn thế nào, thân nay chỉ đi theo con 
đường thiên nhiên của nó. Nó được sanh ra, trưởng thảnh 
và già nua, luôn luôn biến đổi, và mỗi lúc mỗi già thêm. Nó 
theo Thiên Nhiên như thế ấy. Kẻ nào chấp rằng thân nay là 
chính mình và mang nó theo đi cùng khắp với mình, kẻ ấy 
sẽ đau khổ. 

Do đó Ngài Anna Kondanna (A Nhã Kiều Trần Như) 
nhận thức rằng "bất luận gì được sanh ra" chỉ là tất cả mọi 
sự vật, dầu vật thể hữu hình hay vô hình. Cái nhìn của Ngài 
đối với thế gian đã thay đổi. Ngài đã thấy Chân Lý. Từ chỗ 
ngồi đứng dậy, Ngài mang Chân Lý ấy theo với mình. Tiến 
trình sanh và tử vẫn liên tục tiếp diễn, nhưng Ngài chỉ nhìn 
nó. Hạnh phúc và đau khổ phát sanh và hoại diệt, nhưng 
Ngài chỉ ghi nhận. Tâm Ngài không biến đổi. Ngài không 
bao giờ còn roi vào khổ cảnh. Ngài không quá đổi vui 
mừng hay phiền muộn vì những việc ấy. Tâm Ngài vững 
chắc củng cố trong công trình quán chiếu. 
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ĐÓ! Ngài Kondanna đã thọ nhận Pháp Nhãn. Ngài thấy 
Thiên Nhiên đúng theo Chân Lý, cái Thiên Nhiên mà ta gọi 
là sankhàra, pháp hữu vi. Trí tuệ là cái gì nhận thức chân lý 
của các pháp hữu vi. Đó là cái tâm hiểu biết và nhận thấy 
Giáo Pháp. 

Cho đến ngày nào thấy đuợc Giáo Pháp chúng ta còn 
phải nhẫn nại và kiên trì tự chế. Chúng ta phải chịu đựng, 
chúng ta phải từ khuớc! Chúng ta phải trau gioi hạnh 
chuyên cần và đức tánh bền dẽo chịu đựng. Tại sao phải 
trau gioi hạnh chuyên cần? Bởi vì chúng ta luời biếng. Tại 
sao phải trau gioi đức tánh nhẫn nhục chịu đựng? Bởi vì 
chúng ta không nhẫn nhục chịu đựng. Đuờng lối là vậy. 
Nhung khi chúng ta đã kiên cố vững vàng trong pháp hành, 
đã chấm dứt luời biếng, chừng đó sẽ không cần xử dụng 
đến hạnh chuyên cần. Neu chúng ta đã hiểu biết chân lý của 
tất cả những trạng thái tâm, nếu chúng ta không thỏa thích 
hay buồn phiền vì nó, ắt ta không cần đến hạnh nhẫn nhục 
chịu đựng, bởi vì tâm đã là Giáo Pháp. "Nguời hiểu biết" 
đã trông thấy Giáo Pháp, đã là Giáo Pháp. 

Khi tâm là Giáo Pháp, nó dừng lại. Nó đã thảnh đạt An 
Lạc. Không cần phải đặc biệt làm gì khác, bởi vì tâm đã là 
Giáo Pháp. Bên ngoài là Giáo Pháp, bên trong là Giáo 
Pháp. "Nguời hiểu biết" là Giáo Pháp. Trạng thái đối tuợng 
là Giáo Pháp, và cái hiểu biết trạng thái ấy là Giáo Pháp. 
Nó là một. Nó tự do, giải thoát. Thiên Nhiên nay không 
phải đuợc sanh ra, nó không già, không bệnh. Thiên Nhiên 
nầy không hoại diệt. Thiên Nhiên nầy không thỏa thích 
cũng không buồn phiền, không lớn không nhỏ, không nặng 
không nhẹ, không dài không ngắn, không trắng không đen, 
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không có cái gì mà quý vị có thể so sánh với nó.. Vì lẽ ấy ta 
nói rằng Niết Bàn không màu sắc. Tất cả màu sắc chỉ là 
quy uớc, chế định. Trạng thái an lạc nay vuợt ra ngoài thế 
gian, không có quy uớc nào của thế gian có thể theo kịp nó. 

Nhu vậy, Giáo Pháp là cái gì đã vuợt khỏi thế gian, là 
cái gì mà mọi nguời phải tự mình trông thấy. Nó vuợt qua 
khỏi mọi ngôn ngữ. Chúng ta không thể nói ra bằng lời hay 
viết ra thành chữ, quý vị chỉ có thể đề cập đến đuờng lối và 
phuơng tiện để thành tựu. Nguời đã tự mình thấy nó là đã 
viên thảnh hoàn mãn tất cả công phu của mình. 

Quy ước và Giải thoát 

... Bất luận thời gian và địa điếm nào, toàn thế công 
phu thực hành Giáo Pháp sẽ hoàn thành viên mãn ngay 
tại nơi mà không còn gì. Đây ỉà địa điếm quy hàng, rỗng 
không, đặt xuống gánh nặng ... 

Sự vật trên thế gian chỉ là những quy ước mà chúng ta đã 
tạo nên. Chúng ta thiết lập những quy ước rồi lạc lối trong 
đó và từ chối không chịu buông bỏ, để cho tâm luyến ái 
phát sanh, bám níu chặt chẽ vào những quan kiến riêng tư 
cá nhân và những công luận. Tình trạng khăng khăng nắm 
giữ nay không bao giờ chấm dứt, nó là samsàra, vòng luân 
hồi, triền miên trôi chảy vô cùng tận. Nó không bao giờ 
hoàn tất. Bây giờ, nếu chúng ta thông hiểu quy ước thật sự 
ắt chúng ta sẽ hiểu biết Giải Thoát. Neu thấu đạt rõ ràng 
Giải Thoát là thế nào ắt chúng ta hiểu biết quy ước. Đó là 
thông hiểu Giáo Pháp. Nơi đây có hoàn tất. 
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Lấy thí dụ con người. Trong thực tế, con người sanh ra 
không có danh tánh. Khi bước vào đời chúng ta chỉ đến 
mình không. Neu có tên thì cũng do quy ước. Sư đã suy 
gẫm về điểm nay và thấy rằng nếu quý vị không thông hiểu 
chân lý của quy ước nay ắt có thể thật sự là nguy hại. Nó 
chỉ là cái gì để ta thuận tiện xử dụng. Neu không có nó 
chúng ta sẽ không thể thông cảm nhau, không có gì để nói, 
không có ngôn ngữ. 

Sư đã thấy người Tây Phưong ngồi thiền chung với 
nhau. Khi xả thiền đứng dậy, đàn ông đàn bà lẫn lộn, đôi 
khi người nay vỗ đầu người kia. [12] Thấy vậy Sư nghĩ, "0 
kìa, nếu ta chấp vào quy ước ắt ô nhiễm phát sanh tại đây." 
Neu có thể buông bỏ quy ước, không cố chấp vào công 
luận ắt chúng ta được an lạc. 

Cũng như các vị tướng lãnh, các đại tá và những công 
chức cao cấp, những người có địa vị xã hội, đến đây viếng 
Sư. Họ nói với Sư, "Bạch Sư, kính xin Sư vui lòng sờ vào 
đầu con". Họ đã nói như thế thì không có gì sai lầm. Họ vui 
vẻ để cho Sư sờ đầu. Nhưng nếu đi ngoài đường, giữa 
thành phố mà vỗ vào đầu họ thì đó là câu chuyện khác! Đó 
là vì ta bám níu vào quy ước. Do đó Sư nghĩ rằng buông 
bỏ, không cố chấp, thì thật sự là đường lối an lạc. Sờ vào 
đầu người khác là trái với phong tục của ta. Nhưng thật sự 
có gì đâu. Khi mà họ đồng ý cho ta sờ đầu thì đâu có gì sai 
quấy. Nó cũng chỉ nhu mình sờ một bắp cải hay một củ 
khoai vậy thôi. 

Chấp nhận, buông bỏ, không cố chấp, đó là đường lối 
nhẹ nhàng. Bất luận nơi nào mà quý vị bám chắc vào, tức 
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"thủ", ắt có "hữu" và "sanh" ngay tại đó. Đức Phật dạy về 
quy uớc, và Ngài dạy "tháo gỡ"quy uớc một cách chân 
chánh, rồi theo đó, tiến đạt đến Giải Thoát. Đó là tự do, 
không cố bám vào quy uớc. Tất cả mọi sự vật trên thế gian 
đều có một thực tại quy uớc. Đã thiết lập, tạo nó ra, ta 
không nên để nó chi phối, bởi vì để bị lạc lối trong đó thật 
sự là đua mình vào đau khổ. Điểm nay, liên quan đến 
những điều luật và quy uớc, quả thật là tối quan trọng. 
Nguời đã vuon mình vuợt qua khỏi nó là đã vuợt qua khỏi 
khổ đau. 

Tuy nhiên nó là một đặc tánh của thế gian. Hãy lấy thí 
dụ Ông Boonmah. Truớc kia chỉ là một nguời tầm thuờng 
trong quảng đại quần chúng nhung nay thì ông giữ chức 
Quận Truởng. Chúc vụ chỉ là một quy uớc, nhung là một 
quy uớc mà ta phải tôn trọng. Nó là một phần của thế gian 
loài nguời. Neu quý vị nghĩ, "ờ, truớc kia chúng mình là 
bạn bè cùng làm việc chung với nhau trong tiệm may", rồi 
vỗ vào đầu ông ấy truớc công chúng, ông ta sẽ tức giận, 
ông ta phật lòng vì thấy quý vị làm nhu vậy là sai. Nhu 
vậy, chúng ta phải sống thuận chiều theo quy uớc để tránh 
làm cho nguời khác phật lòng. Thông hiểu quy uớc quả thật 
là hữu ích, sống trong thế gian chỉ có bấy nhiêu. Phải hiểu 
thế nào là đúng lúc, đúng nơi, và phải biết nguời. 

Tại sao đi nguợc quy uớc là sai quấy? Sai quấy vì nguời 
ta! Quý vị phải sáng suốt hiểu rõ cả hai, quy uớc và Giải 
Thoát [13]. Neu biết xử dụng những điều luật và những quy 
uớc một cách nhẹ nhàng thoải mái là ta đã thuần thục tinh 
thông. Nhung nếu chúng ta cố gắng giữ thái độ cao cả 
trong hoàn cảnh sai lầm thì đó là sai. Sai chỗ nào? Nó là sai 
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đối với những ô nhiễm của con người, không có chỗ nào 
khác. Tất cả mọi người đều có ô nhiễm. Trong một hoàn 
cảnh nào ta phải cư xử như thế nay, và trong hoàn cảnh 
khác ta phải hành động theo lối khác. Ta phải biết những 
lối vào và những lối ra, bởi vì chúng ta sống trong thế gian 
quy ước. Có nhiều vấn đề khó khăn xảy ra bởi vì con người 
dính mắc, bám chặt vào quy ước. Ta giả định nó là thế nay 
thì nó là thế nay. Nó là vậy bởi vì chúng ta giả định nó là 
vậy. Nhưng nếu chúng ta nhìn cặn kẻ tận tường, trong ý 
nghĩa tuyệt đối, những việc ấy không thật sự hiện hữu , 
không bao giờ có. 

Như Sư thường hay nói, trước kia chúng ta là cư sĩ tại 
gia và nay là sư. Vào thuở ấy chúng ta sống trong quy ước 
người "cư sĩ", và hiện giờ chúng ta sống trong quy ước của 
"nhà sư". Chúng ta là nhà sư do quy ước, không phải do 
Giải Thoát. Lúc ban so chúng ta thiết lập quy ước như vậy, 
nhưng một người chỉ thọ giới tỳ khưu suông thì không có 
nghĩa là người ấy đã tiêu trừ ô nhiễm. Neu ta hốt trong tay 
một nắm cát và đồng ý với nhau gọi đó là muối, điều nay 
có làm cho cát trở thành muối không? Nó là muối, nhưng 
chỉ trong danh nghĩa, không phải trong thực tại. Ta không 
thể đem ra nấu ăn. Danh nghĩa "muối" chỉ dùng trong phạm 
vi của sự đồng ý nào đó, bởi vì thật sự nó không phải là 
muối, chỉ là cát. Nó chỉ trở thành muối do chúng ta giả định 
là vậy. 

Danh từ "Giải Thoát" chính tự nó cũng chỉ là một quy 
ước, một danh từ, nhưng danh từ quy ước ấy hàm xúc một 
trạng thái vượt ra ngoài các quy ước. Đã thành tựu tự do, đã 
đạt đến Giải Thoát, chúng ta vẫn còn phải dùng quy ước để 
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đề cập đến nó như Giải Thoát. Neu không có quy ước 
chúng ta không thể thông cảm với nhau, như vậy nó vẫn có 
lợi ích của nó. 

Thí dụ, tất cả mọi người đều có một cái tên riêng biệt, 
nhưng tất cả đều là người giống nhau. Neu không có tên để 
phân biệt nhau, khi gọi người nào trong đám đông ta kêu, 
"Ê, người! người!" ắt không ai biết là kêu ai, không ai biết 
là ai phải trả lời, bởi vì tất cả đều là "người". Bây giờ nếu ta 
gọi, "Ê, John!" ắt là John đến và những người khác thì 
không trả lời. Danh tánh chỉ để dùng như vậy. Nhờ nó mà 
ta có thể hiểu biết, thông cảm nhau. Nó làm cho sự giao 
dịch trong xã hội được dễ dàng. 

Vậy, quý vị phải biết cả hai, quy ước và Giải Thoát. Quy 
ước có lợi ích của nó, nhưng trong thực tế không thật sự có. 
Chí đến con người, cũng không có! Họ chỉ là những tổ họp 
các nguyên tố đất, nước, lửa, gió, sanh ra do nhân duyên, 
trưởng thành tùy thuộc những điều kiện trợ duyên, hiện hữu 
trong một thời gian, rồi tan biến theo đường lối thiên nhiên. 
Không ai có thể phản đối hay kiểm soát nó. Nhưng nếu 
không có quy ước ắt không có gì để nói, không danh tánh, 
không thực hành, không việc làm. Điều luật và quy ước 
được thiết lập để cho ta một ngôn ngữ, để làm cho sự việc 
được thuận tiện, và chỉ có thế. 

Như tiền bạc chẳng hạn. Thuở xưa nào có tiền đồng hay 
tiền giấy, đồng và giấy không có giá trị gì. Người ta dùng 
vật liệu hay hàng hóa để đổi chác nhau, những vật liệu và 
hàng hóa thì kềnh càng, khó giữ. Do vậy ta mới nảy sanh ra 
ý kiến đổi vật liệu làm ra tiền giấy và tiền đồng. Có thể là 
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trong tương lai sẽ có sắc lệnh của nhà vua ban truyền phải 
bỏ hết tiền giấy và tiền đồng mà lấy sáp nấu chảy ra rồi ép 
lại thảnh khối nhỏ. Ta gọi đó là tiền, và xử dụng khắp toàn 
quốc. Không cần chi đến sáp, có thể một ngày kia người ta 
quyết định dùng phân gà làm ra ra đồng tiền và dùng trong 
xứ — không gì khác có thể làm ra tiền, chỉ phân gà! Rồi 
người ta đánh đấm, chém giết nhau để giành giựt phẩn gà! 
Nó là vậy. Quý vị có thể dùng nhiều thí dụ khác nhau để 
hiểu rõ quy ước là như vậy. Vật liệu nào mà ta có thể xử 
dụng để làm ra tiền chỉ là một thí dụ về quy ước mà ta đặt 
để, và nó sẽ được xử dụng trong phạm vi của quy ước ấy. 
Sắc lệnh đã được ban hành rằng đó là tiền, thì nó trở thảnh 
tiền. Nhưng trong thực tế, tiền là gì? Không ai có thể nói. 
Khi có một sự đồng ý chung về điều gì, chúng ta quy định 
nó là vậy, và điều quy ước ấy thỏa mãn nhu cầu. Thế gian 
chỉ là vậy. 

Đó là quy ước, nhưng làm cho một người thường am 
hiểu được Giải Thoát thì quả thật là kh ỏ. Tiền bạc của ta, 
nhà cửa của ta, gia đình của ta, con cái và thân bằng quyến 
thuộc của ta, tất cả chỉ là quy ước mà chúng ta đã sáng tạo, 
nhưng trong thực tế, dưới ánh sáng của Giáo Pháp, nó 
không phải là sở hữu của ta. Nghe như vậy có thể ta không 
vừa lòng, nhưng thực tế là như vậy. Những sự vật ấy chỉ có 
giá trị do những quy ước được thiết lập. Neu ta quy định 
rằng nó không có giá trị thì đương nhiên nó không còn giá 
trị gì nữa. Neu ta đặt để rằng nó có giá trị thì nó có giá trị. 
Nó là vậy. Chúng ta đưa quy ước vào thế gian để thỏa mãn 
một nhu cầu. 



Việt dịch: Phạm Kim Khánh (& Lê Sương 


237 


Cho đến cái thân nầy cũng không phải thật sự là của ta, 
ta chỉ giả định rằng nó là vậy. Trong thực tế, chỉ là giả 
định. Neu quý vị cố gắng tìm một bản ngã thật sự có thực 
chất trong co thể nay, ắt quý vị không thể tìm ra. Nó chỉ là 
những nguyên tố (đất, nuớc, lửa, gió) đuợc sanh ra, tồn tại 
một lúc, rồi diệt. Tất cả mọi sự vật đều nhu vậy. Không có 
gì thật sự có thực chất trong đó, nhung ta cần phải dùng nó. 
Nhu cái tách. Vào một lúc nào cái tách phải bể, nhung 
trong khi nó còn nguyên vẹn đây, quý vị phải dùng và trông 
nom giữ gìn nó. Nó là vật để quý vị xử dụng. Neu nó bể thì 
phiền. Vậy, dầu biết rằng nó phải bể một lúc nào, khi mà 
nó còn đây quý vị phải hết lòng gìn giữ. Và cũng vậy, 
chúng ta có bốn món vật dụng mà Đức Phật dạy tới dạy lui 
rằng chúng ta phải suy niệm khi dùng. Đó là bốn món vật 
dụng cần thiết mà một nhà su phải nuong vào đó để tiếp tục 
hành đạo. Ngày giờ nào còn sống quý vị phải tùy thuộc nơi 
nó, nhung phải hiểu biết, không nên bám níu vào, làm khơi 
dậy ái dục trong tâm. 

Quy uớc và Giải Thoát liên tục tuơng quan với nhau nhu 
thế ấy. Mặc dầu chúng ta dùng quy uớc, chớ nên đặt hết tin 
tuởng vào và xem đó là chân lý. Bám vào nó ắt có đau khổ, 
Truông họp Chánh và Tà là một thí dụ rõ rệt. Vài nguời 
thấy Tà là Chánh và Chánh là Tà, nhung thật sự cuối cùng 
ai thật sự biết điều nào là Chánh điều nào là Tà? Chúng ta 
không biết. Những nguời khác nhau thiết lập những quy 
uớc khác nhau về vấn đề Chánh và Tà, nhung Đức Phật 
dạy lấy đau khổ làm tiêu chuẩn. Neu quý vị muốn tranh 
luận về điểm nay, ắt không bao giờ chấm dứt. Nguời nay 
nói "Chánh", nguời kia nói "Tà". Nguời kia nói "Tà", nguời 
nọ nói "Chánh". Trong thực tế ta không thật sự hiểu biết 
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Chánh hay Tà gì hết. Tuy nhiên, trên bình diện thực dụng, 
chúng ta có thể gọi là Chánh điều gì không làm tổn hại đến 
ta và không gây tổn hại cho nguời khác. Bằng cách ấy ta 
thỏa mãn một nhu cầu. 

Nhu vậy nói cho cùng, cả hai — điều luật, quy uớc và 
Giải Thoát — chỉ giản dị là những pháp (dhamma). Pháp 
nay cao siêu hon pháp kia, nhung cả hai cùng đi chung với 
nhau. Không cách nào ta có thể đảm bảo chắc chắn rằng 
một điều nào đó nhất định là giống như thế nay hay giống 
như thế kia, do đó Đức Phật dạy ta chỉ để nó là vậy. Hãy để 
cho nó là vô định. Dầu ta có ưa thích hay ghét bỏ thế nào, 
nên hiểu nó là bất định. 

Bất luận thời gian hoặc địa điểm nào, pháp hành sẽ hoàn 
tất tại noi mà không có gì hết. Đó là địa điểm của quy hàng, 
của hư không, của tình trạng đặt xuống gánh nặng. Đây là 
mức cùng tột. Không phải như người kia bảo, "Tại sao lá 
cờ phất phơ trước gió? Tôi nói là vì gió." Người khác nói là 
vì cờ. Người nọ cãi là vì gió. Không bao giờ chấm dứt! 
Cũng như thắc mắc được nêu lên từ xưa, "Con gà hay trứng 
gà đến trước?" Không có cách nào đạt đến một kết luận dứt 
khoát. Chỉ là Thiên Nhiên. 

Những gì ta nói trên chỉ là quy ước tự chính ta thiết lập. 
Neu quý vị hiểu biết những điều ấy với trí tuệ ắt quý vị sẽ 
hiểu biết Vô Thường, Khổ, Vô Ngã. Đó là cái nhìn dẫn đến 
Giác Ngộ. 

Quý vị biết không, rèn luyện và dạy những người có 
trình độ hiểu biết khác biệt quả thật là rất khó. Vài người có 
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ý kiến riêng, mình nói với họ, họ không tin mình. Quý vị 
nói với họ sự thật, họ bảo là không đúng sự thật. "Tôi nói 
đúng, quý vị sai ..." Không đi đến đâu. Không bao giờ 
chấm dứt. Neu quý vị không buông bỏ ắt có đau khổ. 
Truớc đây Su có thuật cho quý vị nghe câu chuyện bốn 
nguời vào rừng. Họ nghe tiếng gà gáy, "Kak-ka ... cheh". 
Một nguời trong đám hỏi, "Đó là gà trống hay gà mái? " Ba 
nguời kia đồng ý là gà mái, nhung nguời nọ không chịu, 
nhất định là gà trống. Nguời ấy hỏi, "Gà mái làm sao gáy 
đuợc như vậy." Ba người cãi lại, "Thì nó cũng có mỏ vậy." 
Họ cãi qua cãi lại cho đến chảy nước mắt, nước mũi, thật là 
phiền muộn, thật là bực mình vì câu chuyện gà gáy, nhưng 
rồi tất cả đều sai. Dầu quý vị gọi là gà trống hay gà mái, đó 
chỉ là danh từ, một tiếng gọi. Chúng ta đặt ra những quy 
ước cho rằng gà trống là như thế nay, và gà mái là như thế 
kia. Gà trống gáy như thế nay, gà mái gáy như thế kia ... và 
vì đó mà ta dính kẹt trong thế gian! Hãy ghi nhớ điều ấy! 
Đúng ra, nếu quý vị chỉ nói rằng thật sự không có gà mái 
và không có gà trống thì đâu đó chấm dứt, hết chuyện. 
Trong phạm vi thực tại quy ước có một đàng là phải, đàng 
khác là sai, nhưng sẽ không bao giờ có sự đồng ý hoàn 
toàn. Tranh luận cho đến chảy nước mắt cũng vô ích. 

Đức Phật dạy không nên cố chấp. Tự rèn luyện thế nào 
để không cố chấp? Chỉ giản dị luyện tập từ bỏ, không bám 
níu, nhưng cái "không bám níu" ấy quả thật là rất khó hiểu. 
Phải có trí tuệ sắc bén để quán chiếu thâm sâu và thấu hiểu 
tận tường mói thật sự hoàn thảnh đức hạnh "không bám 
níu". Hãy suy tư về điểm nay. Người ta thỏa thích hay sầu 
muộn, hoan hỷ hay bực dọc, không phải vì có ít hay có 
nhiều — mà do có trí tuệ hay không. Ta chỉ có thể vượt qua 
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tất cả mọi ưu sầu phiền muộn bằng trí tuệ, bằng cách nhận 
thức thực tướng của sự vật. 

Do đó Đức Phật kêu gọi chúng ta nên quán chiếu và suy 
niệm. Suy niệm nay chỉ là cố gắng giải quyết các vấn đề ấy 
một cách thích nghi. Đó là pháp hành của chúng ta. Như 
sanh, lão, bệnh, tử — là những diễn biến tự nhiên, xảy đến 
mọi người. Đức Phật dạy nên suy niệm về sanh, lão, bệnh, 
tử nhưng vài người không hiểu, "Có gì đâu mà suy niệm?" 
Họ bảo vậy. Họ được sanh ra, mà không hiểu sanh là gì. Họ 
sẽ chết nhưng không hiểu chết là nhu thế nào. 

Người thường xuyên quán chiếu những hiện tượng ấy sẽ 
thấy. Đã nhận thấy, họ từ từ giải quyết những vấn đề khó 
khăn của họ. Cho dù người ấy vẫn còn luyến ái, nếu có trí 
tuệ và trông thấy rằng già, bệnh, chết là con đường của 
Thiên Nhiên thì đau khổ cũng suy giảm. Chúng ta học Giáo 
Pháp chỉ để có bấy nhiêu — chữa bệnh đau khổ. Căn bản 
của Phật Giáo thật ra chỉ có chừng ấy — chỉ có sanh và diệt 
của đau khổ, và đó là điều mà Đức Phật gọi là Chân Lý. 
Sanh là khổ, già là khổ, bệnh là kh ổ, chết là khổ. Người ta 
không thấy đau khổ là Chân Lý. Nếu ta thông hiểu Chân Lý 
ắt hiểu biết đau khổ. 

Hãnh diện bênh vực những ý kiến riêng tư của mình, 
những cuộc tranh luận ấy không bao giò chấm dứt. Đe giữ 
cho tâm được an nghĩ, để tìm an lạc thanh bình, chúng ta 
phải suy niệm về quá khứ, hiện tại và những gì còn tích trữ, 
dành để cho ta. Như sanh, lão, bệnh, tử. Ta có thể làm sao 
để tránh khỏi phải bị những điều ấy làm phiền lụy? Dầu 
còn chút ít lo âu, nếu chúng ta quán chiếu cho đến khi thấu 
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hiểu đúng chân lý, tất cả mọi đau khổ ắt suy giảm, và 
chúng ta sẽ không còn ôm ấp vấn vuơng nó nữa. 

Không nơi ẩn náu 

... Đường loi của thế gian là làm việc gì phải có lý do, 
phải có gì đền đáp trở lại mới làm, nhưng trong Phật 
Giáo chúng ta làm mà không có ỷ cầu mong lợi lộc. Neu 
không cầu mong gì thì chúng ta sẽ được gì? Không được 
gì hết! Bất luận gì trở lại với ta chỉ là nguyên nhân sanh 
đau khô, do đó chúng ta thực hành đế không được gì... 
Chỉ làm cho tâm thanh bình an lạc, và như thế là đủ ... 

Chúng ta nghe vài đoạn trong Giáo Huấn của Đức Phật 
mà không thể lãnh hội thật sự. Rồi ta nghĩ rằng nó phải thế 
nào khác chớ không phải vậy, và không hành theo. Tuy 
nhiên, trong toàn thể Giáo Huấn, điểm nào cũng có lý do 
của nó. Hình nhu sự vật phải là thế nào khác chớ không 
phải vậy, nhung sự vật là vậy. Lúc ban sơ chính Su cũng 
không tin tuởng nơi pháp tọa thiền. Su không thấy lợi ích 
gì mà chỉ ngồi đó rồi nhấm mắt lại. Thiền hành cũng vậy ... 
đi từ gốc cây nay đến gốc cây kia, rồi quay trở lại và đi tới 
đi lui hai gốc cây ... "Tại sao phải làm vậy cho phiền 
phức?" Su nghĩ, "Đi nhu thế lợi ích gì mà cứ đi mãi?" Su 
ngỡ là vậy, nhung trong thực tế, thiền tọa và thiền hành quả 
thật vô cùng hữu ích. 

Vài nguời có khuynh huớng thích đi kinh hành hơn ngồi 
thiền, nguời khác thích ngồi thiền hơn đi kinh hành, nhung 
ta không thể hành pháp nay mà không hành pháp kia. Kinh 
điển đề cập đến bốn oai nghi: đi, đứng, nằm, ngồi. Chúng ta 
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Sống với bốn oai nghi ấy. Ta có thể thích oai nghi nầy hon 
oai nghi khác, nhưng phải xử dụng đủ tất cả bốn. 

Chúng ta được dạy phải làm cho bốn oai nghi đồng đều, 
phải hành động đều đặn trong bốn oai nghi. Lúc đầu Sư 
không thể hiểu biết ý nghĩa của lời dạy làm cho bốn oai 
nghi đồng đều. Có thể là ngồi trong hai tiếng, rồi đứng 
trong hai tiếng, đi trong hai tiếng ... Có thể vậy chăng? Sư 
cố gắng thực hành nhu vậy — không được! Vậy thì hiểu 
như thế là sai, làm cho oai nghi đồng đều không có nghĩa là 
như vậy. Đoạn văn "làm cho oai nghi đồng đều" đề cập đến 
tâm, đến sự hay biết của ta. Đó là làm cho tâm khai triển trí 
tuệ, làm cho tâm trở nên sáng tỏ. Trí tuệ của ta phải hiện 
hữu trong tất cả oai nghi, Ta phải luôn luôn hiểu biết, liên 
tục thông hiểu, không ngừng, không gián đoạn. Đi, đứng, 
nằm, ngồi, chúng ta luôn luôn hiểu rằng tất cả những trạng 
thái tâm đều Vô Thường, Khổ, Vô Ngã. Làm cho các oai 
nghi đồng đều bằng cách đó thì có thể được. Dầu có trạng 
thái ưa thích hay ghét bỏ hiện hữu trong tâm ta không quên 
pháp hành là luôn luôn hay biết, luôn luôn giác tỉnh. 

Chỉ tập trung sự chú ý nơi tâm, luôn luôn nhu vậy không 
ngừng nghỉ, ắt ta sẽ nắm được điểm chánh yếu của pháp 
hành. Dầu có chứng nghiệm những trạng thái tâm mà người 
đời cho là tốt hay xấu, ta không tự quên mình, không để 
mình lạc lối trong cái tốt hay cái xấu. Ta chỉ thẳng tiến. 
Làm cho các oai nghi đồng đều như thế ấy là có thể được. 
Neu ta giữ được pháp hành đồng đều như vậy và được 
khen, thì đó chỉ là lời khen tặng. Neu có bị khiển trách, đó 
chỉ là lời khiển trách. Ta không hứng khởi, cũng không mất 
tinh thần, mà chỉ ở ngay tại chỗ. Tại sao? Bởi vì ta đã thấy 
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hiểm họa trong tất cả những điều ấy, ta thấy hậu quả của 
nó. Chúng ta luôn luôn nhận thức sự nguy hại của cả hai, 
những lời tán duơng và những lời khiển trách. Thế thuờng, 
lúc vui vẻ thì tâm cũng khoan khoái dễ chịu, khi buồn 
phiền thì tâm cũng âu sầu, ta không thích. Thuờng là vậy, 
đó là pháp hành không đồng đều. 

Neu ta giữ đuợc đồng đều, chỉ trong mức độ hiểu biết 
những xúc cảm vui buồn thôi, và hiểu biết rằng mình đang 
bám níu vào nó, bấy nhiêu đã tốt hơn rồi. Đó là ta có sự hay 
biết, giác tỉnh. Ta hiểu biết chuyện gì đang xảy diễn, nhung 
chua có thể buông bỏ. Chúng ta tự thấy mình đang bám níu 
vào những gì tốt đẹp và những gì xấu xa, và nhận thức nhu 
vậy. Ta bám vào điều tốt và hiểu biết rằng đó không phải là 
hành đúng, nhung vẫn chua có thể buông bỏ. Nhu vậy là 
cũng đuợc 50% hoặc 70% pháp hành rồi. Chua hẳn là hoàn 
toàn, nhung ta biết rằng nếu có thể buông bỏ thì đó là 
đuờng lối để tiến đạt đến thanh bình an lạc. Ta tiếp tục gia 
công tinh tấn nhu vậy và nhận thức rằng hậu quả của cả hai 
— những gì ta ua thích và những gì ta ghét bỏ, những lời 
tán duơng và những lời khiển trách — đều tai hại nhu nhau. 
Bất luận gì xảy đến tâm, vẫn một mực bình thản. 

Tuy nhiên, đối với nguời thế gian, khi bị chỉ trích hay 
khiển trách thì họ thật sự buồn phiền. Lúc đuợc tán duơng 
thì phấn khởi lên và nói đó là điều tốt đẹp và họ thật sự 
hoan hỷ. Neu chúng ta thấu hiểu chân lý của những xúc 
cảm vui buồn, nếu chúng ta nhận thức những hậu quả của 
tình trạng bám níu chặt chẽ vào những lời khen và tiếng 
chê, hậu quả tai hại của sự bám níu vào bất luận gì, chúng 
ta sẽ nhạy cảm hơn trong những cơn buồn vui, thỏa thích 
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hay sầu muộn. Ta sẽ nhận thức rằng trạng thái bám níu thật 
sự là nguồn gốc làm phát khởi đau khổ. Chúng ta thấy đau 
khổ ấy và chúng ta thấy chính bám níu là nguyên nhân sanh 
đau khổ. Chúng ta bắt đầu nhận thức hậu quả tai hại của 
hành động chụp lấy và bám chắc vào những gì tốt và những 
gì xấu, bởi vì truớc đó ta đã nắm chặt và đã thấy hậu quả 
nhu thế nào — không phải là hạnh phúc thật sự. Giờ đây ta 
tìm con đuờng buông bỏ. 

"Con đuờng dẫn đến buông bỏ" ấy ở đâu? Trong Phật 
Giáo, chúng ta nói, "Không nên bám níu vào bất luận gì." 
Luôn luôn chúng ta nghe nhắc tới, nhắc lui, "Không nên 
bám níu vào bất cứ gì!" Lời dạy nay có nghĩa là hãy nắm 
lấy mà không nên giữ chắc lại. Nhu cây đèn bin (ílashlight) 
đây. Ta tự hỏi, "cái gì đây?" Rồi ta cầrn lên, "ờ, đây là cây 
đèn bin", và ta đặt xuống trở lại. Nắm lấy sự vật là nhu vậy. 
Neu không nắm lấy gì hết thì có thể làm gì? Chúng ta 
không thể đi kinh hành hoặc làm bất luận gì khác. Nhu vậy, 
truớc tiên ta phải nắm lấy. Đó là có ý muốn, đúng thật vậy, 
nhung về sau nó sẽ dẫn đến "parami", ba la mật [14]. Thí 
dụ nhu có ý muốn đi đến đây ... nên làgaro [15] mới đi đến 
Wat Pah Pong ... , truớc tiên ông ấy phải có ý muốn. Neu 
ông ấy không cảm nghe có ý muốn đi, ắt ông không có đi. 
Đối với tất cả mọi nguời đều nhu vậy, họ đến đây vì muốn 
đến. Nhung khi ý muốn phát sanh, chớ nên cố bám vào nó. 
Vậy, quý vị đến rồi trở về ... Cái gì đây? Ta nhặt lên cầm 
trên tay, nhìn và thấy, "ờ, đây là cây đèn bin", rồi đặt 
xuống. Đó là nắm lấy mà không giữ chắc, chúng ta buông 
bỏ. Biết, rồi buông bỏ. Một cách đon giản, ta nói, "hiểu biết 
và buông bỏ", cầm lên nhìn rồi bỏ xuống. "Điều nay nguời 
ta nói là tốt, điều nay nguời ta nói là xấu" ... biết, rồi buông 
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bỏ. Tốt và xấu, ta hiểu biết, nhung để cho tất cả đi qua. Ta 
không điên rồ cố bám vào sự vật, nhung ta "nắm lấy" với 
trí tuệ. Pháp hành "trong oai nghi" nay có thể hành đồng 
đều. Quý vị phải hành đồng đều như vậy. Làm cho tâm 
hiểu biết như thế ấy sẽ khơi động cho trí tuệ khai triển. Kh i 
tâm có trí tuệ thì còn gì nữa mà tìm? 

Phải suy tư về những gì mà ta đang làm ở đây. Vì lý do 
nào mà ta sống ở đây, làm việc để làm gì? Trong thế gian, 
người ta làm việc để thọ hưởng điều nay hay điều nọ, 
nhưng các nhà sư dạy thâm sâu hơn một chút. Bất luận điều 
gì ta làm, ta không đòi hỏi được đền đáp. Chúng ta làm việc 
để không thọ hưởng gì. Người đời làm việc bởi vì họ muốn 
cái nay cái nọ, họ muốn được hưởng một món lợi nào. 
Nhưng Đức Phật dạy ta làm việc chỉ để làm việc, không đòi 
hỏi bất luận gì hơn nữa. Neu quý vị làm việc gì chỉ vì muốn 
được đền đáp lại thì đó là nguyên nhân sanh đau khổ. Quý 
vị hãy tự mình làm thử xem! Quý vị muốn tâm được an lạc 
nên ngồi thiền và cố gắng làm cho tâm an lạc — quý vị sẽ 
đau khổ. Hãy cố gắng thử xem. Đường lối của chúng ta có 
phần tế nhị hơn. Chúng ta làm, rồi buông bỏ; làm, rồi 
buông bỏ. 

Thử nhìn vị Bà-la-môn tế lễ thần linh; ông ta có một ý 
muốn trong tâm rồi mới tế lễ để van vái cầu xin cho ý 
muốn ấy được thảnh tựu. Hành động như vậy không thể 
giúp ông vượt khỏi đau khổ, bởi vì ông làm với lòng mong 
muốn sẽ được một điều gì, làm vì cầu mong được ban bố 
một quyền lợi nào. Lúc ban sơ chúng ta thực bảnh với một 
vài ước muốn trong tâm, chúng ta thực hành, tiếp tục thực 
hành, nhưng không đạt được điều mong muốn. Do đó 
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chúng ta hành cho đến khi đạt đến điểm mà ta chỉ hành, 
không cầu mong được gì. Ta thực hành để buông bỏ. Đây 
là điều mà ta phải tự mình nhận thấy, điểm nay rất thâm 
sâu. Có thể ta thực hành vì muốn chứng đắc Niết Bàn — 
ngay tại đây ta kẹt cứng, không thể đắc Niết Bàn! Lẽ dĩ 
nhiên là ta muốn an lạc, nhưng muốn như vậy không thật 
sự là đúng. Ta phải thực hành mà không muốn gì cả. Neu 
không muốn gì cả thì hành rồi được gì? Không được gì hết! 
Bất luận gì mà ta được chỉ là nguyên nhân tạo đau khổ. Do 
vậy, chúng ta thực hành để không được bất cứ gì. 

Chỉ có như vậy được gọi là "làm cho tâm trống không". 
Trống không nhưng vẫn sinh hoạt. Chính trạng thái rỗng 
không nay là điều mà thông thường người ta không hiểu, 
nhưng những ai đã đạt đến đó ắt nhận thấy rằng hiểu biết 
nó là lợi ích. Đây không phải là trạng thái rỗng không, 
không chứa đựng gì hết mà là sự rỗng không bên trong 
những sự vật hiện hữu ngay tại đây. Như cây đèn bin nay 
chẳng hạn, ta phải thấy cây đèn bin nay là trống không bởi 
vì có trạng thái rỗng không của cây đèn. Không phải là 
trống không noi mà ta không thấy gì, không phải vậy, hiểu 
như vậy là sai. Quý vị phải thấu hiểu trạng thái rỗng không 
bên trong những sự vật hiện hữu ngay tại đây. 

Những ai còn hành thiền để được hưởng gì là cũng giống 
như vị bà la môn tế lễ thần linh, chỉ để được cung ứng một 
vài nhu cầu. Cũng giống như có người đến đây viếng Sư để 
được Sư rảy "nước thánh". Khi Sư hỏi họ, "Tại sao muốn 
được rảy nước?" Họ trả lời, "Bạch Sư, bởi vì con muốn 
sống lâu, sống thoải mái, hạnh phúc và không bệnh hoạn." 
Đó! Họ không bao giờ vượt qua khỏi đau khổ bằng cách 
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ấy. Đường lối của thế gian là làm việc gì phải có lý do, phải 
có gì đền bù trở lại mới làm, nhưng trong Phật Giáo chúng 
ta làm mà không có ý mong cầu bất luận gì. Người thế gian 
phải hiểu biết sự vật theo chiều hướng của định luật nhân 
quả, nhưng Đức Phật dạy ta vượt lên trên, vượt qua khỏi 
nhân và quả. Trí tuệ của Ngài đã vượt lên trên sanh và qua 
khỏi tử, vượt lên trên hạnh phúc và qua khỏi đau khổ. Hãy 
suy gẫm về điểm nay ... không có noi nào để ẩn náu. Người 
thường chúng ta sống trong một "ngôi nhà". Giờ đây rời 
khỏi nhả và đi đến nơi không có nhả cửa ... chúng ta không 
biết phải làm thế nào, bởi vì chúng ta luôn luôn sống với 
"hữu" (hành động tạo nghiệp), với "thủ" (bám níu chặt chẽ) 
. Neu không còn "thủ" nữa thì ta không biết làm gì. 

Do đó, phần lớn chúng ta không muốn đi Niết Bàn, ở đó 
không có gì, không có gì hết. Hãy nhìn trên mái nhà và 
dưới sàn nhà đây. Phía trên tận cùng là mái nhà, đó là 
"hữu". Phía dưới tận cùng là sàn nhà, đó là một "hữu" khác. 
Nhưng khoảng không gian rỗng không ở giữa mái nhà và 
sàn nhà thì không có chỗ nào để đứng. Người ta có thể 
đứng trên mái nhà hoặc trên sàn nhà, nhưng không thể 
đứng trong không gian rỗng không. Nơi nào không có 
"hữu", đó là nơi rỗng không và hãy nói trắng ra, chúng ta 
nói Niết Bàn là khoảng không gian rỗng không ấy. Người 
ta nghe vậy và chùn bước, thối lui, không muốn đi. Họ lo 
sợ sẽ không gặp lại con cái và họ hàng thân thuộc. 

Đó là lý do tại sao khi đọc kinh phúc chúc cho người cư 
sĩ tại gia chúng ta nói, "Phúc chúc cho ông (hay bà) được 
sống lâu, có sắc đẹp, hạnh phúc, và khoẻ mạnh." Nói như 
vậy thì họ thật sự hoan hỷ, "Sàdhu! Sàdhu!" (Lành thay! 
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Lành thay!). Họ thích những chuyện như vậy. Neu quý vị 
bắt đầu nói đến "trạng thái rỗng không" thì họ không muốn, 
họ còn dính mắc nhiều với "hữu". Nhưng có bao giờ quý vị 
thấy một người già với thân hình tráng kiện, đẹp đẽ, 
không? - Không. Tuy nhiên ta nói, "sống lâu, sắc đẹp, 
hạnh phúc, và khoẻ mạnh" thì tất cả đồng thanh nói, 
"Sàdhu! Sàdhu!". Cũng giống như vị bà la môn tế lễ thần 
linh để cầu mong thảnh tựu một vài ước nguyện của mình. 
Trong pháp hành của chúng ta không có "nghi thức tế lễ". 
Chúng ta hành, không phải để được đáp lại một lợi ích nào. 
Chúng ta không muốn gì hết. Neu chúng ta còn muốn điều 
gì ắt vẫn còn điều gì đó. Chúng ta chỉ làm cho tâm an lạc, 
đủ rồi! Nhưng nếu Sư nói như vậy có thể quý vị cảm nghe 
không được thoải mái, bởi vì quý vị còn muốn "tái sanh", 
sanh trở lại để sống nữa. 

Như vậy, quý vị hành giả cư sĩ nên đến gần chư sư để 
xem chư Tăng hành thế nào. Gần với chư sư có nghĩa là 
gần với Đức Phật, gần với Giáo Pháp. Đức Phật dạy, "Nay 
Ànanda, hãy thực hành cho thật nhiều, hãy phát triển pháp 
hành của con! Người nào thấy Giáo Pháp tức thấy Như Lai, 
và người nào thấy Như Lai ắt thấy Giáo Pháp." Đức Phật ở 
đâu? Chúng ta có thể nghĩ rằng Đức Phật thị hiện trên thế 
gian và đã tịch diệt, nhưng Đức Phật là Giáo Pháp, là Chân 
Lý. Vài người thích nói, "ồ, phải chi tôi được sống vào thời 
Đức Phật chắc là tôi đã chứng đắc Niết Bàn." Đấy, người 
điên rồ nói như vậy. Đức Phật vẫn còn ở đây. Đức Phật là 
Chân Lý. Dầu có ai được sanh ra, hay có ai từ trần, Chân 
Lý vẫn còn đây. Chân Lý không bao giờ rời thế gian mà 
luôn luôn ở đây. Dầu Đức Phật có giáng trần hay không, 
dầu có ai biết đến cùng không, Chân Lý vẫn còn đó. Như 
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vậy ta phải đến gần, phải bước vào bên trong và tìm ra 
Giáo Pháp. Kh i tiến đạt đến Giáo Pháp sẽ đạt đến Đức 
Phật; thấy Giáo Pháp ta sẽ thấy Đức Phật và tất cả mọi hoài 
nghi sẽ tan biến. 

Một thí dụ đơn giản, như trường họp Giáo Sư Choo. 
Trước kia ông không phải là giáo sư mà chỉ là ông Choo. 
Khi ông học xong các lóp và đã đỗ các chứng chỉ cần thiết 
ông mới trở thành giáo sư và được gọi là Giáo Sư Choo. 
Ông làm thế nào để trở thảnh giáo sư? Phải trải qua các lóp 
học và học những môn cần thiết. Những gì cần phải học ấy 
làm cho ông trở thảnh Giáo Sư Choo. Đen khi Giáo Sư 
Choo từ trần, các lóp và các môn học ấy vẫn còn đó, và ai 
khác theo học đúng như vậy cũng trở thành giáo sư như 
ông. Các lóp, các môn học ấy không biến mất đi đâu. Chỉ 
giống như Chân Lý mà nhờ thông suốt nó Đức Phật trở 
thành Phật. Như vậy Đức Phật vẫn còn đây. Bất luận ai 
thực hành và thấy được Giáo Pháp ắt thấy Đức Phật. Hiện 
nay người ta hiểu biết sai lạc hết, người ta không biết Đức 
Phật ở đâu. Họ nói, "Phải chi tôi sanh vào thời Đức Phật tôi 
đã theo làm đệ tử Ngài và đã chứng đắc Đạo Quả." Đó chỉ 
là điên rồ, quý vị phải biết, đó là điên rồ. 

Không nên nghĩ rằng vào cuối mùa An Cư Kiết Hạ nay 
quý vị sẽ hoàn tục. Chớ nghĩ vậy! Trong khoảnh khắc, một 
ý nghĩ bất thiện có thể đột nhiên khởi phát trong tâm và 
quý vị có thể giết người. Cùng thế ấy, chỉ trong nháy mắt tư 
tưởng thiện có thể phục nhoáng trong tâm và quý vị đã đến 
nơi. Không nên nghĩ rằng phải xuất gia lâu năm mới có thể 
hành thiền. Nơi nào có pháp hành chân chánh, trong chóp 
nhoáng ta tạo nghiệp. Trong chóp nhoáng một tư tưởng bất 
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thiện phát sanh ... và, trước khi hay biết nó, ta đã tạo nghiệp 
vô cùng quan trọng. Cùng thế ấy, tất cả các vị đệ tử của 
Đức Phật trải qua thời gian lâu dài để thực hành, nhưng 
chứng ngộ thì chỉ trong một chập tư tưởng (tức một sát na 
tâm). Vậy, không nên dể duôi buông lung, dầu trong những 
việc nhỏ nhặt. Hãy nỗ lực tinh tấn, gia công chuyên cần để 
đến gần chư Tăng, hãy quán chiếu sự vật và chừng ấy quý 
vị sẽ hiểu biết chư sư. 

Đã đủ rồi phải không? Đêm đã khuya, vài người đã buồn 
ngủ. Đức Phật nói không nên dạy những người buồn ngủ. 

Chánh kiến — nơi an trú mát mẻ 

... Chúng ta bất mãn, không bằng lòng, vì mang nặng 
Tà Kiến. Vì không tập luyện thu thúc lục căn chúng ta 
phiền trách ngoại cảnh làm cho mình đau khố ... ẩn náu 
chân chánh của chư sư, nơi an trú mát mẻ, chỉnh là 
Chánh Kiến. Chủng ta không nên tìm ở đâu khác ... 

Thực hành Giáo Pháp là đi ngược dòng những thói quen 
của ta, chân lý đi ngược chiều những tham vọng của chúng 
ta, do đó thực hành Giáo Pháp quả thật là khó. Một vài sự 
việc mà ta hiểu là sai có thể là đúng, trong khi những điều 
mà ta nghĩ là đúng lại có thể sai. Tại sao vậy? Bởi vì tâm 
của ta ở trong đêm tối, chúng ta không thấy rõ Chân Lý. 
Chúng ta thật sự không hiểu gì và bị tánh gian dối của 
người đời phỉnh gạt. Họ chỉ điều chân chánh, bảo là sai 
lầm, và chúng ta tin thật. Điều sai lầm, họ nói là đúng, và ta 
tin. Đó là bởi vì ta chưa làm chủ được chính ta. Những cảm 
xúc vui buồn luôn luôn phỉnh lừa ta. Chúng ta không nên 



Việt dịch: Phạm Kim Khánh (& Lê Sương 


251 


lấy cái tâm nầy và những ý kiến của nó làm kim chỉ nam để 
nó hướng dẫn ta trên đường đời, bởi vì nó không thấu hiểu 
chân lý. 

Vài người không muốn nghe lời ai cả, nhưng đó không 
phải là đường lối sáng suốt. Người có trí tuệ lắng nghe tất 
cả. Người nghe Giáo Pháp phải một mực chăm chú lắng 
nghe dầu có ưa thích cùng không, và không vội nhắm mắt 
tin càng, cũng không vội bác bỏ một cách mù quáng. Phải ở 
nửa đường, vào điểm giữa, và không hờ hững buông lung. 
Người ấy chỉ lắng nghe rồi suy gẫm, để cho thành quả thích 
nghi của suy tư khởi phát. 


Người có trí tuệ phải suy gẫm về những gì mình nghe và 
trước khi tin cùng không, phải tự mình nhận thấy nguyên 
nhân và hậu quả. Dầu vị thầy nói đúng mà tự chính mình 
chưa rõ được chân lý thì cũng không nên vội tin chỉ vì 
mình nghe vậy. Phải tự mình thấu hiểu rõ ràng rồi mới tin. 

Điều nay phải được áp dụng cho tất cả, cho đến Sư cũng 
vậy. Sư đã có thực hành trước quý vị, trước đây Sư đã có 
thấy nhiều điều gian dối. Thí dụ, "Pháp hành riầy quả thật 
là khó, thật sự là cam go." Tại sao pháp hành nay khó? Chỉ 
vì chúng ta suy tư sai lầm, chúng ta có Tà Kiến. 

Trước đây Sư sống với nhiều vị sư khác, nhưng không 
cảm nghe rằng sống như vậy là đúng. Sư bỏ đi vào rừng và 
lên núi, lẫn trốn đám đông các nhà sư và các chú sa di. Sư 
nghĩ rằng họ không giống Sư, không chịu khó chuyên cần 
như Sư. Họ chểnh mảng, không dốc lòng hành đạo. Người 
nay thì như thế nay, người kia như thế kia. Đó là điều thật 
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Sự làm cho Sư bận rộn tâm trí và đó là nguyên nhân làm 
cho Sư luôn luôn bỏ chạy. Tuy nhiên, dầu ở một mình hay 
ở chung với những người khác Sư vẫn không an lạc. sống 
đon độc, Sư không bằng lòng, sống với đông đảo chư sư, 
Sư cũng không bằng lòng. Sư nghĩ rằng tình trạng bất mãn 
ấy là do những người đồng tu với mình, do những cảm xúc 
buồn vui của mình, vì chỗ ở, vì vật thực, vì khí hậu, vì cái 
nay, vì cái kia ... Sư luôn luôn chạy tìm điều gì thích nghi 
với tâm tánh mình. 

Lúc bấy giờ Sư là nhà sư thực hành hạnh đầu 
đà dhùtanga [16], Sư đi hành đạo noi nay noi khác, nhưng 
sự vật vẫn chưa phải là đúng theo ý. Rồi Sư mới suy gẫm," 
Giờ đây ta phải làm gì để tạo hoàn cảnh thích nghi? Ta có 
thể làm gì? Sống chung với đông người ta không thỏa mãn, 
với ít người ta không bằng lòng. Tại sao vậy? Sư không thể 
tìm ra lý do. Tại sao Sư không thỏa mãn? Bởi vì lúc bấy 
giờ Sư còn Tà Kiến, nhận thức sai lầm, chỉ có thế; bởi vì 
Sư còn cố bám vào Tà Pháp. Bất cứ đi đâu Sư cũng không 
bằng lòng, nghĩ rằng, "Nơi nay không tốt, chỗ kia không tốt 
..." mãi mãi như vậy. Sư trách móc người khác, đổ lỗi cho 
thời tiết nóng quá hay lạnh quá, Sư đổ lỗi cùng hết! Cũng 
giống như con chó dại. Gặp đâu cắn đó, bởi vì nó điên. Khi 
mà tâm là như vậy thì pháp hành của ta không bao giờ 
được kiên cố vững vàng. Hôm nay cảm nghe thoải mái dễ 
chịu, ngày mai bực bội ưu phiền. Luôn luôn như vậy. 
Không bao giờ thấy bằng lòng hay an lạc. 

Ngày kia Đức Phật thấy con chó rừng từ chỗ nó ở trong 
rừng chạy ra. Nó đứng yên một lúc. Bỏ chạy vào bụi rậm, 
rồi chạy trở lại. Rồi chạy vào một bọng cây, và chạy ra. 
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Chạy vào hang đá, cũng để rồi chạy ra. Đứng yên một chút 
là bỏ chạy, chạy rồi nằm xuống, rồi nhảy dựng lên ... chó bị 
con vét đeo. Khi chó ở yên thì vét cắn hút máu, vì thế nó 
phải chạy hoài. Chạy, nhung nghe không thoải mái nên 
nằm, và rồi nhảy lên trở lại, chạy vào bụi rậm, vào bọng 
cây, vào hang đá, không bao giờ ở yên. 

Đức Phật dạy, "Nay chu tỳ khuu, hồi trua nay các con có 
thấy con chó rừng đó không? Đứng yên, nó đau khổ. Chạy, 
nó đau khổ. Nằm, nó đau khổ. ở trong bụi rậm, trong bọng 
cây, trong hang đá, nó vẫn đau khổ. Nó phiền trách vì tại 
đứng nên không thoải mái. Nó than van vì tại ngồi, tại 
chạy, tại nằm, nên khó chịu. Nó đổ lỗi cho bụi rậm, cho 
bọng cây và hang đá. Trên thực tế, vấn đề không phải do 
những vật ấy. Con chó bị vét đeo, hút máu. vấn đề là vét. 

Chúng ta, các nhà su, cũng giống nhu con chó rừng ấy. 
Chúng ta bất mãn, không bằng lòng vì mang nặng Tà Kiến. 
Vì không tu luyện pháp thu thúc lục căn, chúng ta phiền 
trách ngoại cảnh làm cho mình đau khổ. Dầu chúng ta sống 
ở Wat Pah Pong, ở Mỹ hay ở Anh quốc ta vẫn bất toại 
nguyện. Giờ đây đi sống ở Bung Wai (Thiền Viện Quốc 
Te) hay ở một tu viện nào khác, ta vẫn không toại nguyện. 
Tại sao? Bởi vì từ bên trong ta vẫn còn ôm ấp Tà Kiến. Chỉ 
có the! Đi bất cứ đâu ta vẫn không bằng lòng. 

Tuy nhiên, cũng giống nhu con chó rừng, nếu trị đuợc 
con vét thì dầu ở đâu chó cũng bằng lòng. Ta cũng vậy, Su 
rất thuờng suy tu và thuờng dạy quý vị về điểm nay bởi vì 
nó vô cùng thiết yếu. Neu chúng ta thấu rõ chân lý của 
những cơn buồn vui của ta ắt ta sẽ đạt đến trạng thái tự tại, 
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bằng lòng. Dầu trời nóng nực hay lạnh lẽo ta cũng bằng 
lòng, ở chung chỗ đông hay ít nguời ta cũng bằng lòng. 
Tình trạng bằng lòng hay không, không phải tùy thuộc nơi 
số nguời nhiều hay ít cùng ở chung, mà do Chánh Kiến. Đã 
có Chánh Kiến thì ở đâu ta cũng bằng lòng. 

Nhung phần đông chúng ta có Tà Kiến. Cũng giống nhu 
con giòi! Chỗ ở của con giòi rất là bẩn thỉu. Thức ăn của 
giòi thật là dơ dáy ... nhung đó là thức ăn và chỗ ở thích 
hợp với giòi. Neu quý vị lấy cái que hay cọng chổi phủi nó 
ra khỏi đống phẩn, nó sẽ sống chết cố gắng bò trở lại vào 
đó. Cùng thế ấy, thầy dạy chúng ta phải nhận thức đúng. 
Chúng ta phản đối vì điều ấy làm cho ta cảm nghe không 
thoải mái. Chúng ta quày trở lại "đống phẩn", bởi vì nơi đó 
chúng ta cảm nghe thoải mái dễ chịu. Tất cả chúng ta đều là 
vậy! Neu không thấy đuợc hậu quả tai hại của tất cả những 
quan kiến sai lầm của chúng ta, ta không thể rời bỏ nó, 
pháp hành quả thật là khó. Nhu vậy ta nên lắng nghe. Pháp 
hành không có gì khác. 

Neu có Chánh Kiến thì bất luận đi đâu ta vẫn bằng lòng. 
Su đã có hành, có kinh nghiệm và thấy rõ nhu vậy. Giờ đây 
có rất nhiều vị su, sa di và nhiều nguời cu sĩ đến viếng Su. 
Neu Su vẫn còn chua thấu rõ, nếu còn giữ Tà Kiến ắt Su 
chết ngay bây giờ. Nơi ẩn náu chân chánh của chu su, nơi 
an trú mát mẻ chính là Chánh Kiến. Không nên tìm ở đâu 
khác. 
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Vậy, mặc dầu quý vị có thể cảm nghe không hài lòng, 
điều đó không thảnh vấn đề. Trạng thái không vừa lòng vốn 
không ổn định vững bền. Có phải trạng thái bất toại nguyện 
ấy là "chính quý vị", là cái "bản ngã" của quý vị không? 
Trong trạng thái ấy có chi thực chất không? Có thực sự 
hiện hữu không? Su không thấy nó thật sự hiện hữu chút 
nào. Trạng thái bất toại nguyện chỉ là một nhoáng cảm giác 
phát hiện thoáng qua rồi tan biến. Hạnh phúc cũng vậy. Có 
cái chi là thực chất trong hạnh phúc không? Nó có thật sự 
là một thực thể không? Nó chỉ là một cảm giác bỗng nhiên 
thoáng qua rồi tan biến. Đó! Sanh rồi diệt, Tình thuơng chỉ 
một chớp nhoáng trong khoảnh khắc, rồi biến mất. Thực 
chất của tình thuơng, sân hận, buồn phiền ở đâu? Trong 
thực tế không có thực thể thuần chất trong đó. Nó chỉ là 
những cảm giác nhoáng chóp lên trong tâm và tan biến. 
Lúc nào nó cũng phỉnh lừa gạt gẫm ta, không có nơi nào 
tìm thấy cái gì bền vững, chắc chắn, ổn định. Nhu Đức Phật 
dạy, khi điều bất hạnh, trạng thái không toại nguyện, phát 
sanh, nó tồn tại nhất thời rồi tan biến. Khi bất hạnh tan 
biến, hạnh phúc phát sanh, tồn tại một lúc, rồi hoại diệt. 
Khi hạnh phúc hoại diệt, bất hạnh phát sanh trở lại — mãi 
mãi triền miên như vậy. 

Cuối cùng chúng ta có thể nói - ngoài sự sanh, sự sống 
và sự chết của Đau Khổ, không có gì hết. Chỉ có bấy nhiêu. 
Nhưng chúng ta si mê, chạy theo và mãi mãi bám níu. 
Chúng ta không bao giờ thấy sự thật, không bao giờ nhận 
thức rằng chỉ có trạng thái biến đổi liên tục nối tiếp. Neu 
thấu rõ như vậy, ta không cần phải suy tư nhiều, nhưng có 
nhiều trí tuệ. Neu không thấu hiểu, ta phải suy tư nhiều hơn 
là có trí tuệ — và chưa chừng không có trí tuệ gì hết. Chỉ 
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đến chừng nào thật sự nhận thức hậu quả tai hại của hành 
động mình, chúng ta mới có thể buông bỏ. Cùng thế ấy, chỉ 
đến chừng nào nhận thức lợi ích thiết thực của pháp hành, 
chúng ta mới có thể thực hành, và bắt đầu gia công làm cho 
tâm trở nên "tốt". 


* 

Neu ta cua một khúc gỗ và bỏ xuống sông, và nếu khúc 
gỗ không chìm xuống đáy, hoặc không hu thúi, hoặc bị trôi 
tấp vào bờ, thì chắc chắn nó sẽ trôi luôn ra biển cả. Pháp 
hành của chúng ta cũng giống vậy. Neu quý vị hành đúng 
theo con đuờng mà Đức Phật chỉ vạch, theo đúng con 
đuờng quý vị sẽ vuợt khỏi hai điều. Hai điều gì? Đó là hai 
cực đoan mà Đức Phật dạy là không phải con đuờng của 
nguời hành thiền chân chánh — De duôi, buông lung trong 
Dục Lạc và buông lung trong Đau Khổ. Đó là hai bờ của 
con sông. Bờ bên nay là sân hận, bờ bên kia là tình thuơng. 
Hoặc nữa, quý vị có thể nói một bờ là hạnh phúc và bờ bên 
kia là đau kh ổ. Khúc gỗ là cái tâm nay. Trong khi "chảy 
trôi theo dòng nuớc của con sông", nó sẽ chứng nghiệm 
hạnh phúc và đau khổ. Neu tâm không vuớng mắc hay bám 
níu vào hạnh phúc và đau khổ, nó sẽ trôi chảy đến tận "biển 
cả". Quý vị phải thấy rằng không có gì khác hon là hạnh 
phúc và đau khổ phát sanh và tan biến. Neu không "trôi 
tấp" vào trong đó ắt quý vị đã ở trên con đuờng của nguời 
hành thiền chân chánh. 

Đó là Giáo Huấn của Đức Phật. Hạnh phúc và đau khổ, 
tình thuong và sân hận, chỉ đuợc thiết lập trong Thiên 
Nhiên, thuận chiều theo Định Luật của Thiên Nhiên, vốn 



Việt dịch: Phạm Kim Khánh (& Lê Sương 


257 


bất di bất dịch. Người có trí tuệ không đi theo nó, không 
khuyến khích hay khơi động nó, người ấy không vướng 
mắc hay bám níu vào nó. Đó là cái tâm buông bỏ cả hai cực 
đoan, Lợi Dưỡng trong Dục Lạc và Lợi Dưỡng trong Đau 
Khổ. Đó là pháp hành chân chánh. Cũng chỉ như khúc gỗ 
suông sẻ chảy trôi thẳng đường ra tận biển cả, cùng thế ấy 
tâm mà không dính mắc trong hai cực đoan chắn chắn sẽ 
đạt đến An Lạc. 

Kết luận 

... Quý vị có biết đến đâu nó sẽ chấm dứt không? Hay là 
quý vị chỉ tiếp tục mãi mãi học như vậy? ... Hoặc nữa, nó 
phải chấm dứt ở một điểm nào chăng? ... Cũng được, 
nhưng đó là khảo sát bề ngoài. Không phải nghiên cứu bên 
trong, Muốn khảo sát, học hỏi bên trong quý vị phải tìm 
hiểu mắt nay, tai nay, mũi nay, lưỡi nay, thân nay, và tâm 
nay. Đó mới thật sự là môn học. Học trong sách chỉ là học 
bề ngoài, thật sự khó mà đi đến tận cùng, khó hoàn tất viên 
mãn. 

Khi mắt thấy hình thể, hiện tượng gì xảy ra? Khi tai 
nghe âm thanh, mũi hửi mùi, lưỡi nếm vị, điều gì phát 
sanh? Khi thân tiếp chạm với đối tượng của nó và khi tâm 
giao tiếp với pháp thì có phản ứng gì? vẫn còn tham, sân, 
si nữa chăng? Ta có bị lạc lối trong hình thể, âm thanh, 
mùi, vị, vật thể và những cảm xúc buồn vui chăng? Đó là 
học bên trong. Môn học nay thì có điểm chấm dứt. 

Neu học mà không hành ắt sẽ không gặt hái thảnh quả 
gì. Cũng như người chăn bò. Sáng sớm dắt bò ra đồng ăn 
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Cỏ, rồi chiều lùa trở về chuồng — nhung nguời ấy không 
bao giờ uống sữa bò. Học thì tốt, nhung chớ nên để pháp 
học của mình giống nhu vậy. Quý vị phải chăn bò và cũng 
uống sữa bò nữa. Phải học, và cũng phải hành để gặt hái 
thành quả tốt đẹp. 

Đây, để Su giảng rộng thêm. Cũng nhu nguời kia nuôi 
gà mà không bao giờ lấy trứng, chỉ hốt phẩn gà. Đó là điều 
mà Su thuờng nói với những nguời nuôi gà ở quê nhà. Hãy 
thận trọng coi chừng! Chớ nên để mình lọt vào truờng hợp 
tuong tợ. Điều nay có nghĩa là học kinh điển nhung không 
biết phải làm thế nào để loại trừ ô nhiễm, không biết làm 
sao "đẩy lui" tham ái, sân hận, và si mê ra khỏi tâm. Học 
mà không hành, không có "dứt bỏ", sẽ không đem lại hậu 
quả tốt đẹp nào. Vì lẽ ấy Su ví họ nhu nguời nuôi gà mà 
không lấy trứng, chỉ hốt phẩn. Giống như vậy. 

Vì lẽ ấy Đức Phật muốn ta học kinh điển rồi từ bỏ những 
hành động bất thiện bằng thân, khẩu, ý và phát triển thiện 
nghiệp qua hành động, lời nói, và tư tưởng. Giá trị thật sự 
của nhân loại sẽ trở thành tròn đủ xuyên qua thân, khẩu, ý. 
Nhưng nếu chúng ta chỉ nói giỏi mà không hành động đúng 
theo lời nói thì ắt không viên mãn, chưa đủ. Hoặc nữa, nếu 
ta có những hành động tốt mà tâm vẫn không tốt thì cũng 
chưa hoàn tất viên mãn. Đức Phật dạy nên phát triển thiện 
pháp trong cả ba nghiệp: thân, khẩu, ý. Đó là kho tàng quý 
báu của nhân loại. 

Bát Chánh Đạo của Đức Phật, Con Đường của pháp 
hành, có tám chi. Tám chi không phải là gì khác hon chính 
bản thân nay! Hai mắt, hai tai, hai lỗ mũi, một lưỡi, và một 
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thân. Đó là Con Đường. Và tâm là người noi theo Con 
Đường. Do vậy, cả hai, pháp học và pháp hành, nằm trong 
thân, khẩu, ý của chúng ta. 

Quý vị có thấy kinh điển dạy điều gì ngoài thân, khẩu, ý 
chăng? Kinh điển chỉ dạy bấy nhiêu, không có gì khác. 0 
nhiễm được sanh ra ngay tại đây. Neu quý vị thấu rõ, nó 
cũng sẽ chấm dứt ngay tại đây. Vậy, phải thông hiểu rằng 
cả pháp học lẫn pháp hành đều nằm tại nơi đây. Neu chỉ 
học được chừng đó thôi quý vị có thể hiểu biết tất cả. Cũng 
như lời nói của ta: chỉ nói một lời đúng Chân Lý còn hơn 
suốt cả đời nói sai. Quý vị hiểu chưa? Người có học mà 
không hành cũng dường nhu cái muỗng nằm trong nồi 
canh. Cả ngày trầm mình trong canh, nhưng không biết mùi 
vị của canh. Neu không thực hành thì dầu có học cho đến 
chết đi nữa quý vị cũng sẽ không thông hiểu Hương vị của 
Giải thoát. 
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Chú thích: 

[8] ở đây, danh từ "Thiên Nhiên" bao hàm các sự vật, 
vật chất cũng như tinh thần, không phải chỉ có cây cối, thú 
vật, v.v... 

[9] Danh từ "giới cấm thủ" được phiên dịch từ Phạn 
ngữ sìlabbata paràmàsa, thông thường được hiểu là sự 
bám níu chấp vào nghi thức lễ bái, tin rằng những nghi thức 
lễ bái sẽ đưa đến giải thoát. Ngài Ajahn giảng nó, cùng với 
hoài nghi, đặc biệt liên quan đến thân kiến. Theo kinh điển, 
thân kiến, hoài nghi, và giới cấm thủ là ba thằng thúc đầu 
tiên trong mười thằng thúc mà hành giả tận diệt khi bước 
vào dòng suối chảy đến Niết Bàn (Nhập Lưu). Mười thằng 
thúc (samyojana) là mười dây trói buộc cột chặt chúng sanh 
vào vòng luân hồi. Đen khi hoàn toàn giác ngộ, vị A La 
Hán tận diệt tất cả mười thằng thúc. (Muốn có thêm chi tiết 
xin xem Đức Phật và Phật Pháp, tác giả Đại Đức Nàrada 
Mahà Thera, chương 38). 

[10] Vipassanù - tức là Vipassanùpakkilesa, Tùy Phiền 
Não, một loại ô nhiễm vi tế phát sanh trong khi hành thiền. 

[11] "Năm Hạ" - Mỗi năm một vị tỳ khưu phải trải qua 
ba tháng an cư kiết hạ vào mùa mưa, được xem là một hạ. 
Tuổi đạo của thầy tỳ khưu được tính theo số hạ mà vị ấy 
trải qua. 

[12] Đối với người Thái, cũng như phần lớn các dân tộc 
Á Đông, cái đầu được xem là thiêng liêng và vỗ đầu người 
khác là một cử chỉ lăng mạ. Cũng theo phong tục, người 
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nam và người nữ không đụng chạm nhau ở chỗ công cộng, 
nhất là nơi hành thiền thì càng phải nên đặc biệt nghiêm 
chỉnh. 

[13] Quy ước và Giải Thoát nói cách khác, tục đế và 
chân đế. 

[14] Parami, là những phẩm hạnh có khả năng đưa ta 
sang bờ bên kia. 

[15] làgaro — Đại Đức làgaro mà Ngài Ajahn Chah lấy 
làm thí dụ ở đây, là vị Sư người úc, Sư Trưởng Wat Pah 
Nanachat, hôm ấy dẫn một nhóm thiền sinh đến nghe Pháp. 

[16] Dhùtanga - Tu sĩ du phương thực hành một số 
trong mười ba pháp hành khổ hạnh được Đức Phật cho 
phép, đi đó đây trong rừng (thông thường là đi bộ) tìm nơi 
thanh vắng để hành thiền. 
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